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Nhà sinh-lý-học tiếng tăm lừng-lẫy Claude Bernard 
đã quả-quyễt tuyên-bố răng : «Tinh trạng cơ - thề là 
chính-yếu, vi-trùng không có gì đáng kề». Thật vậy, 
nếu mọi tế-bào tạng-phủ trong người đều lành-mạnh 
thì chẳng có một loại vi-trùng nào có thề quấy-phá 
hoặc tác-hại được. Và muốn cho mọi cơ-năng tang-phủ 
đều dược lành-mạnh thì trước hết các chất bồ-dưỡn 
dưa vào máu dë phân-phối nuôi cơ-thề phải #іпһ- khiết, 
đầy-đủ và dáng quân-bình. й 


Đã biết qua thuyết OHSAWA chúng ta ai cũng 
biết rằng bệnh-tật sỡ dĩ sinh ra là vì quân-hình Âm- 
Đương bị chênh-lệch do đó vi-trùng hoặc ngoại tà mới 
có dip xâm nhập phát-tác và gây tồn hại cho cơ-thề. 


Sự khám phá ra vi-trùng của Pasteur đã lái ngành 
y-khoa hiện-đại về thiều-hướng giải-phầu và sưu-tầm 
các thuốc trụ-sinh càng ngày càng hiệu-lực quả thật đã 
đem lại nhiều tai-hại cho loài người. Phương-thức chữa 
bệnh của các y-sĩ đáng lẽ là nghiên-cứu mọi cách tiết- 
độ dề bảo-tồn sinh-lực cho cơ-thề có khuynh - hướng 
đạo-đức và chiêm-nghiệm vì đâu, do nguyên-nhân nào 
mà cơ-thề mất quân-bình; nhưng vì quá chú-trọng đến 
vi-trồng, người ta cứ đề con người ngụp-lặn trong dực- 


lạc truy-hoan vì chỉ tìm cách giết cho được vi-trùng 
xem chúng như là nguyên-nhân chính-yếu của bệnh-tật, 
do 4б nếp sống con người đã bị sa-đọa về vật-chất 
cũng như tâm-linh. 


Muốn phục-hồi sức khỏe đang bị một loại vi-trüng 
nào đó làm tồn-hại thì công-việc cho bệnh-nhân uống 
một thứ trụ-sinh nào đó chưa đủ mà phải chữa trị 
tận nguồn gốc và phục-hồi toàn điện sinh-lực cho cø- 
thề. Và muốn hoàn thành công việc ấy, muốn loại trừ 
nguyên-nhân sâu xa của căn bệnh, muốn lập lại quân- 
bình Âm-Dương cho cơ-thề, muốn cải-tạo sức khỏe cho 
thề-chất và tâm-linh, tưởng không có phương-sách 
nào trị-liệu nào hữu-hiệu hơn phép nhịn ăn hợp-cách. 


Nhịn ăn dà thời-gian hoặc dài hay ngắn là một 
thời-cơ tốt đẹp cho tạng-phủ được nghĩ-ngơi, giúp 
điều-kiện cho tế bào bài-tiết các chất độc. cơ-thề biện 
phối các thức ăn dự-trz, các khoáng-chất sinh-tố v.v.. 
đề lập lại quân-bình Âm-Dương tốt đẹp cho cơ-thề. . 


Điều người ta thường lo ngại hơn cả là nhịn ăn 
làm sụt cân quá nhiều nhưng sở di người ta lo ngại 
như vậy vì người ta không hiều sự ích-lgi; sự mầu- 
nhiệm của phép nhịn ăn Mối lo ngại đó Іа vô căn- 
cứ, là Һодп-їодп hư-ảo. Thật -vậy, sau thời-gian nhịn 
ăn phải phép và khi sọ“ giải độc được hoàn thành 
cho cơ-thề, người nhịn ăn tuy gầy hơn trước nhưng 
nhờ các tế-bào trở nën trong sạch và non trẻ hơn 
trước nên một khi ăn uống trở lại là lên cần đúng 
mức quân-bình và sức khỏe thêm dồi-dào miễn rằng 
đừng ăn ибпд bừa-bãi đề sa vào chỗ mất quân-bình 
Âm-Dương đã gây ra bệnh-tật trước kia. 


Người hành phép nhịn ёп chỉ cần nghĩ - ngơi 
hoặc hoạt.động vừa phải trong dó phép di bộ được 


xem là tốt hơn cả. Mọi cử-động đột-ngột dëu nên 
tránh ví-dụ dang năm mà vùng đứng dậy có thề sinh 
ra xây-xầm mặt mày trong chốc lát. 


Về thời-gian nhịn ăn, lý-tưrởng và công-hiệu hơn 
cả là nhịn ăn cho đến khi nào sự thềm ăn tự nhiên. 
trở lại, nhưng trong thời buồi mà nhịp sống trở nên 
sôi động và cuồng-loạn như ngày nay. mà thì-giờ 
được xem là vàng bạc thì kề ra cũng ít người đủ 
diều-kện đề có dú thì-giờ thong-thả thuận-tiện đề 
deo-duồi đến cùng một kỳ nhịn ăn dài hạn. 


- Tùy khả-năng. thuận-tiện ta có thề nhịn ăn hoặc 
7, 14, 21 һау 28 ngày hoặc hơn thế nữa..... 


Những kỳ nhịn ёп dài hạn dĩ nhiên kẽết-quả tốt 
đẹp hơn, nhanh chóng hơn những kỳ nhịn ăn ngắn 
han thường đề dành cho những bệnh nhân không dë 
điều kiện đề nghỉ đài ngày. Những cuộc nhịn ăn ngắn 
hạn lại có cái lợi là có thề thực-bành lúc nào cũng 
được mà không cần ngưng công-việc sinh-hoạt häng 
ngày. Nhịn ăn ngắn hạn có thề là mỗi tuần 1 ngầy ; 
mỗi tháng 2, 5 kỳ mỗi kỳ 3 ngày, hay mỗi tháng 1. 
2 kỳ mỗi kỳ 5 ngày tùy bệnh-trạng, tùy sở-thích„ tùy 
suy-luận hay kinh-nghiệm của từng người. 


Nhịn ăn gột rửa các chất độc ra khỏi cơ - thề, 
cải-thiện sự tuần hoàn và hô-hấp. Sinh-lực đáng lẻ phải 
dön vào trong công-việc tiêu-hóa thức ăn nay được 
dành riêng cho sự gót rửa các độc tő trong cơ-thề, 
sửa-chữa, bù-đắp các tạng phủ, cơ-quan bi suy-tồn. 
Thần-kinh-hệ được giải khai, bắp thịt thoải-mái nghi- 
ngơi. các nội-tạng làm việc ít lại, sinh-lực con người 
được cải-tạo, nhờ đó mà ảnh hưởng tốt đẹp lan rộng 
đến địa hạt trí-tuệ và đạo đức con người. 

Đối với quảng-đại quần-chúng, người ta thường 


cho rằng bệnh-tật chỉ là một sự cấp-phát, một hiềm- 
hoa do vi-trùng bền ngoài đưa vào chứ không phải do 
sự vi-phạm các dịnh-luật thiên-nhiên liên tiếp có khi 
ngay từ thuở зо sinh. Quá tin vào thuyết vi - trùng 
người ta đã lẵn-lộn lấy quả làm nhân do vậy phát 
sinh lòng nghi-ngai băn khoăn tự hỏi lầm sao sự nhịn 
ăn có thề chữa lành được những bệnh nhiễm-trùng 
truyền-nhiềm, cho răng nhịn ăn bất quá có chữa được 
thì chữa lành một số nhỏ bệnh thần-kinh, mất ngủ, 
nhức đầu hay các bệnh do sự hỗn-loạn bất-điều của 
các cơ-năng hav tạng-phủ mà thôi. Nhưng trên thực- 
tế lại khác. cơ-thề nhờ phép nhịn ёп lập lại được 
quân-bình Âm-Dương tức là tạo sự bất lợi. phá sự 
thích-nghi cho đời sống và sự sinh-sẵn của vi-trùng 
thì tuy không dùng độc-dược mà vi-trùng tự tần" 
diệt điêu-vong dần. Hơn thế nữa một khi cơ -thề đã 
lập được quân -bình Âm-Dương thì tính thực-bào tức 
khả năng tiêu-điệt vi-trùng được cường-thịnh và khả- 
năng xuất-tiết kháng-thề đề trung-hòa độc-tố thêm 
sung-túc thì thử hỏi ví-trùng còn đầu là đất dung thân, 
bá lại phải cầu-canh đến các độc-dược:› trụ-sinh mới 
chữa lành được bệnh hay sao ? 


Вас-зт Roger và Josué dā làm thí- nghiệm sau 
đây đề chứng minh lợi-ích của sự nhịn ăn : Hai ông 
chia một bầy thỏ làm dôi, một nửa số cho ăn uống 
như thường: cồn một nửa thì bắt nhịn ёп hoần-toàn 
từ 5 đến 7 ngày rồi cho ăn bình thường trở lại từ 
2 đến 11 ngày- Các ông nhận thấy răng những con 
thỏ nhịn ăn đã tự tạo một sức miễn-dịch phi-thường, 
đã chịu đựng dược một cách dễ dàng mà vô-hại 
một lượng vi-trùng tiêm vào mình chúng đủ sức giết 
một cách nhanh chóng những con thỏ khác trong một 
nửa bầy không được nhịn ăn- 


Bác-sĩ Dewey đã chữa cho con trai ông mới 3 tuồi 
bị chứng bạch- hầu (diphtérie). Ông cho đứa bé nhịn đói 
tuyệt-đối chỉ uống nước rất ít và nhận thấy rằng bệnh 
còn chóng lành hơn là chữa trị bằng thuốc men. 

Bác-sĩ Dewey còn áp-đụng rất hiệu-quả phương- 
pháp nhịn ăn tuyệt-đối và dài hạn trong những trường- 
hợp các bệnh gây sốt như cũm, sưng phồi, đậu lào, sốt 
rét. các bệnh gây độc do vi-trùng streptocoque, staphylo- 
-coque. Ông ta luôn-luôn nhận thấy ràng những người 
bệnh ấy bao bao giờ cũng được chóng bình-phục và nhất 
là phân-xuất tử-vong những trường-hợp trọng bệnh hết 
sức thấp so với cách chữa bệnh thông-thường mà cứ 
cho người ăn của các bác-sĩ đồng-nghiệp . - - 

Báo-sỉ Oswald nói : « Một bệnh do vi-trùng gây ra 
lực-độc như bệnh giang-mai, từ xưa xem như một bệnh 
dai-dãng với cách chữa bằng những phương-pháp hda- 
hoän, tạm-bợ (ví-dụ với thủy-ngân, thạch-tín -..) đã được 
trị tận gốc với phép nhịn ăn trong những bệnh-xá Ã-rập ở 
Аі cập trong thời gian Pháp chiêm đóng. Ахісёпе Фа ám- 
chỉ đến sự công-hiệu cửa phương-pháp này mà hình như 
ông ta đã áp dụng một cách thần-hiệu đề chửa bệnh 
đậu mùa. Và bác-sĩ Robert Barthlow là một y-sĩ trung- 
kiên trong việc bênh vực thuốc-men cũng phải thừa-nhận 
răng : < Nhịn ăn chắc-chắn là một phương-tiện xuất-sắc 
đề bài-tiết vi-trùng ra khỏi cơ-thề băng một quá trình 
liên-tục tuần-tự hủv-diệt phân tử và đề tái tạo các cơ-cấu 
trong cơ thề.» «06 là phương-pháp nhịn ăn dùng đề chữa 
lành bệnh giang-mai, một phương-pháp Đông - phương 
dùng dè chữa bệnh ấy và những kết-quả rất mỹ-mãn đã 
được thu-hoạch bằng phương-pháp nầy.» 

Вас-ѕї Von Seeland nói : «Trên nhận xét bản thân 
cũng như trên nghiên-cứu thực-nghiệm, tôi càng ngày 
càng di đến tin-tưởng vững-chắc rằng nhịn ăn chẳng 
những có một giá-trị về phương-diện y-khoa mà chắc- 


5 ак 


~ 


chắn rằng còn сб một giá-trị lớn lao hơn nhiều đứng 
về phương-diện dưỡng-sinh và giáo-dục. Xã- hội của 
chúng ta nộ-lệ dưới ách thuốc lá và rượu nay lại sắp 
sửa sa-doa vào nạn thuốc phiên, dần dần trở thành 
miếng mồi cho sự u-sầu, cho niềm chán sống và do 
đá những vụ tự-vận gia tăng..- Rồi từ trong lồng xã" 
hội ấy xuất hiện ra những triết-gia u-uất bi-quan (trạng 
thái tinh-thần bièu-lô một căn bệnh thực-thụ hay một 
sự suy-nhược tinh-thần). Cho nên một xã-hội như vậy 
muốn được cảnh tỉnh cần phải phát-đdộng một phản- 
ứng quyết liệt là cách thực-hành «tiết- dục và nhịn ăn». 


lành bệnh có tính cách nhất thời là dễ. nhưng 
bảo-tồn sức khỏe có tính cách trường-kỳ mới là chuyện 
khó. Nhịn ăn đem lại sức khỏe có tính-cách giai-đoạn 
nhưng sau dó nếu được bảo trì bằng cách ăn uống 
cho đáng quân-bình Âm-Dương của Ciáo-sư OHSAWA 
thì phép dưỡng-sinh mới có thề toần-hảo vậy- 


Cách ăn uống sau thời kỳ nhịn ăn' phải được 
chăm sóc kỷỳ-lưỡng không kếm :gì sự chăm sóc trong 
lúc nhịn ăn. Sự tái-tạo các tế-bầo quan-trọng không 
kém gì sự gôt rửa các tế-bào và chính trong thời- 
gian sau khi nhịn ăn mà người ta phạm những điều 
khinh-xuất WNhiều người nghĩ rằng nhịn ăn là diều 
quan-ttọng, bệnh lành là xong chuyện còn sau dé thì 
chẳng có gì dáng kề. 


Có những người bệnh nhờ áp-dụng phếp nhịn ăn 
mà lành bệnh nhưng ngay sau đó họ lại sa vào vết xe 
cü của thói quen xưa. Họ trở lại ăn uống quá dô, 
ăn hãp-tấp không nhai kỷ, ăn uống bừa-bai không 
biết chọn món ăn quân-bình., tưởng rằng cứ ăn uống 
thỏa-thích ‘nhir vậy thì chóng phục-hồi sinh - lực, 
mau lên cân nhưng có biết đâu rằng chính vì sự cầu- 


thả trên chẳng những đã làm tồn hại thành-quả tốt- 
đẹp thu-hoạch được trong thời-gian nhịn ăn mà còn 
làm suy-nhược các cơ-quan tạng-phủ, chuần-bị cho 
những tai-hại mới, cho những bệnh-tật mới, những đau 
khồ mới. Nhịn ăn như vậy thì khác nào công-cuộc đã- . 
tràng xe cát bièn Đông. Vì vậy tôi đã ghép liền phép 
nhịn ăn với cách ăn theo nguyên-lý Âm-Dương của Giáo- 
sr OHSAWA với dụng-ý giới-thiệu cùng các độc-giả 
phương-pháp bảo-tồn sức-khöe và chữa bệnh thần-diệu 
vô-tiền khoáng-hậu của Giáo-s OHSAWA một ân-nhân 
của nhân-loại đã đem thân-thế và cuộc đời hy-sinh cho 
lý-tưởng cao-cả vj-tha .. - 

< Đại Đạo phẽ, hửu nhân nghĩa > (Đạo-đức-kinh), 
vì không hiều Đạo đề sống thuận theo dịch-lý Âm-Dương 
của уйгу mới bày ra thuốc теп và bệnh-viện, rồi thuốc 
thang càng sung-túc thì bệnh-tật càng nhiều, đạo-dức 
càng suy. Vi-trùng даи có gì đáng sợ, đáng sợ chăng là 
sự vô-minh vì không thấu hiều nguyên-lý của vủ-trụ đề 
đưỡng-sinh, đề tu thân. Thân không tu thì nhân-loại suy- 
vong vì nhân-loại nào có ai khác hơn la bạn và tôi cùng 
bao nhiêu người khác đang sống trên cỏi đời nầy... 

lập sách nhỏ nầy nẽu được hạnh-ngộ lọt vào 
mắt xanh của bạn, tôi thầm ước-nguyện khi bạn đọc xong 
gấp sách lại thì vấn-đề tuyệt-thực từ đây sẽ gây cho bạn 
đôi phút suy-tư... : 


PHẦN THỨ NHỨT 


THÀNH-KIẾN VỀ PHÉP 
NHỊN АМ 


NHỊN Ам VÀ PHƯƠNG -PHÁP OHSAWA 


Т: khi đi sâu vào vấn-đề nhịn Хп ta nên định- 
nghĩa rõ-ràng danh-từ nhịn ăn. Tuyệt-thực hay nhịn 
ăn (Jeune) là-không ăn một thức gì bắt kỳ đưới hình 
thức đặc hay lỏng mà chỉ uống nước trong thiên- 
nhiên hay nước sôi đề nguội. 

Nếu có dùng xen vào một lượng thức ăn gì dù 
tất ít ví-dụ nước trái cây, nước sữa, nước sâm chẳng 
hạn hay tiêm thức ăn, chất bồ vào người thì sự việc 
đó hoàn-toàn không còn ý-nghĩa tuyệt-thực hay nhịn ăn 
nữa mà chỉ được gọi là tiết thực hay kiêng Zn mà thôi. 

Như các bạn hiều qua thuyết: OHSAWA đã thấy 
nơi cơ-thề con người Âm-Dương trong sự tương-phản 
vẫn luôn-luôn có sự tương-tế, tương-trợ vì Ảm-Dương 
bao giờ cũng có khuynh-hướng bồ-túc, điều-hòa đấp- 
đồi lấy nhau. Mọi bệnh-tật chỉ còn là sự biều-lộ của 
quá-trình ấy. 

Theo nghĩa đó Giáo -sw OHSAWA dạy ràng : 
« Ta không nên chữa một bệnh gì cả bởi vì tự nó sẽ tự 
điều-chỉnh lấy. Bệnh-tật có lý-do tồn-tại của nó. > 


Giáo-sư OHSAWA bảo ta đừng chữa nghĩa là ta 


==, y 
đề tự-nhiên cho Âm-Dương trong со- tự điều-chỉnh 
lập lại thë qwân-bình đã mất chứ không phải là làm 
trầm-trọng thêm sự chênh-lệch cho càng thêm chênh- 
lệch. Có người ngây-thơ mà hiều ý-nghĩa «không nên 
chữa» là không uống thuốc và trong lúc ấy cứ ăn uống 
bừa-bãi rồi một thời-gian nào đó tình-cờ sức-khõe sẽ 
trở lại với mình. Người đã hiều sự quân-bình Åm- 
Dương của thực-phầm quan-hệ mật-thiết đển quân- 
bình Âm-Dương cửa cơ-thề con người như thể nào 
thì tất-nhiên ai cũng nhận-định đứng-đẳn rằng : «Không 
nên chữa» là ngoài cái việc không uống thuốc ra tối 
thiều là ta không làm trầm-trọng thêm sự mất quân- 
bình Âm-Dương bảng cách ăn uống các thực-phầm 
mất quân-bình Âm-Dương, còn bệnh-tật hay sự mất 
quân-bình sàn có thì đề cho Âm-Dương của linh năng 
cơ-thề tự điều-chỉnh đần-dẫn. 


Làm đúng theo vô-song nguyên-lý, theo Dịch-lý 
thuận với Đạo là làm cái không làm. Nói cách khác 
«Không nên chữa» có nghĩa là ăn uống cho đúng quân- 
bình Âm-Dương, là ăn uống theo phương-pháp OHSA- 
WA. Đây là phương-pháp vừa bồi-dưỡng cơ-thề bằng 
quân-bình Âm-Dương thực phầm vừa đề cho Åm- 
Dương trong cơ-thề tự điều-chỉnh lấy lại quân-bình. 

Phương pháp «không nên chữa» thứ hai là phép 
nhịn ăn. Đây là phương-pháp nghỉ-ngơi cho các cơ- 
quan dinh-dưỡng và sinh-lý bằng cách tự phân-hóa 
những thức ăn dự-trữ trong các tế-bào ít quan-trọng 
đề nuôi-đưỡng các cơ-quan cần-thiết cho sinh-mạng 
hóa-giải các chãt-độc trong tạng-phủ, lập lại quân-bình 
Âm-Dương tốt đẹp cho cơ-thề. Đây là phương-pháp tự 
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phân đề tự dưỡng cho quân-bình Âm-Dương trở lại 
đề trở lại sau đó sẽ phục-hồi sức-lực bình-thường 
bằng cách ăn uống lại cho phải phép. 


Ta có thề nóirằng: Ăn uống theo nguyên-lý Åm- 
Dương của Giáo-sư OHSAWA là làm cái không làm, còn 
nhịn ăn là giao phó cho tự nhiên. Đặc điềm của đôi 
đàng đều là làm sáng tò ý-nghĩa œmềm-yếu là cái dụng 
của Đạo», là không tranh với bệnh mà thắng bệnh, duy có 
phân biệt chăng là một tích-cực và một tiêu-cực. Ta nên 
suy-nghiệm kỷ đề tùy cơ ứng-đụng cho thích-hợp 
với cơ-thề, khí chất, bệnh trạng và tâm-lý từng người. 


Thông thường người ta có sån thành-kiến cho 
người bệnh ăn vì ép người gầy ốm ап nhiều thực- 
phầm căn-cứ trên lý-thuyết «người bệnh phải ăn đề 
cho đủ sức chống với ,bệnh». Người ta có biết đâu 
rằng làm như vậy tức là làm suy-nhược bớt khả-năng 
của cơ-thề vốn đang suy-nhược và làm trầm-trọng 
thêm sự mát quân-bình Âm-Dương vốn đã sàn mất 
quãn-bình. Phải chăng đây là «ао của người : bớt 
chỗ thiếu, bù chỗ dư.» (Đạo - đức - kinh). Chẳng 
hạn trong trường-hợp chứng sốt, do phẳn-ứng tự- 
nhiên da-dày xuất-tiết rất ít vị-toan nên nó không thề 
đung-nạp một thức ăn nào vì thức ăn sẽ trở thành 
một ngưồn trở-lực nguy-hại cho dạ-đày và cũng là cho 
toàn cơ-thề vì thức ăn không tiêu được nó cứ nằm y 
га đấy có khi đến 30, 4o giờ rồi lên men nhiễm độc 
vào cơ-thề. 

Người ta thường biết ích-lợi của cái có mà không 
đề ý đến sự cần-thiết của cái không. Nhồi đất nắn chén 
bát chính nhờ chỗ không mới có cái dụng của chén 


жу: 


bát. Thanh-im nhờ có những khoảng không lặng- 
thinh ngắn dài mới làm thành (ё-и. Sở di người ta 
làm việc được lâu-đài là nhờ có công-dụng của sự 
nghỉ-ngơi. Ai ai cũng thấy sự cần-thiết của sự ăn mà 
ít mấy ai thấy điều lợi-ích của việc nhịn ắn. 


Ai cũng biết rằng mỗi khi có vi-trùng xâm-nhập cơ- 
thề liền phái ra các bạch-huyết-cầu, tiết ra các kháng- 
thề đề bao vây, hủy-diệt vi-trùng, hóa-giải các độc-tố 
Yếu-tố tạo га các kháng-thề là các phần-tử giữ một 
địa-vị quan-trọng trong tế-bào chất ADN (acidedésoxy- 
-ribonucléique) rất cần-thiết cho sự sinh-sản của tế-bào 
Tuy nhiên số lượng kháng thề tiết ra mỗi lần thường 
quá mức nhu-cầu làm cho ADN bị mệt-mỏi không chu- 
toàn nhiệm-vụ điều-khiền và kích-thích sự bào-phân, 
và đó là nguyên-nhân của sự già yếu. 


Мп ăn giúp toàn-diện cơ-thề được thực-sự 
nghỉ-ngơi tức là phục hồi sinh-lực đem lại sự trẻ-trung 
cho con người, Giáo-sư С. M. Child ở Đại-học-học- 
đường Chicago thí-nghiệm trên các sâu-bọ, bắt chúng 
nhịn đói thì thấy rằng chúng không chết mà chỉ càng 
ngày càng trở thành nhỏ lại. Sau nhiều tháng cơ-thề 
chúng thu nhỏ đến mức tối thiều, được cho ăn lại thì 
chúng lớn lên lại và trở thành non trẻ hơn bao giờ hết. 


Theo báo Moscovsky Komsomolets thì tại Mạc-tư- 
Khoa có nhà vật.lý-học nguyên-tử trẻ tuồi tên Vladi- 
-mir Lechkovtser bị nhiều tai biến từ thuở còn thơ : 
cánh tay phải bị cưa sau một tai nạn, kế đến vợ ông 
chết bất-đắc kỳ-tử, hơn nữa ông ta lại bị bệnh tế - 
bại nặng, bắt-buộc phải nằm liệt giường mà bệnh thì 
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mỗi ngày một tăng. Danh-y bệnh-viện khắp nước Nga 
được mời đến dùng đủ thử thuốc men và áp dụng 
nhiều phương-pháp trị liệu cực tốitân nhưng đều 
vô hiệu-quả. 


Đến ngày o-r-ro6x Vladimir quyết định nhịn đói và 
chỉ uống nước suối nhưng chỉ tống rất ít. Đến ngày 
thứ sáu, ông không biết đối nữa. Sau hai tuần nhịn 
đói, lần đầu tiên ông đi đạo mát được. Cơ-thề càng 
gầy ốm người ông càng thấy dë chịu, khỏé-khoắn. Đến 
ngày thứ до ông biết đói trở lại và bắt đầu ăn lại 
các thức Хп nhẹ vào ngày 24-2-6I. Và từ đó ông hết 
binh. Nhịn đối như vậy là 4s ngày hay đúng hơn là 
1.089 giờ. Trong thời kỳ nhịn ăn ông Vladimir có chép 
nhật-ký ghi những cảm-giác của ông ta. 


Chữa bằng thuốc men và huyểt thanh chỉ làm 
tiêu-điệt các triệu-chứng của bệnh nhưng sự thủ-tiêu 
các triệu-chứng không phải là một sự hồi-phục sức- 
khỏe cho cơ-thề. Nhịn ăn đem lại quân-bình Åm- 
Dương cho cơ-thề tức là đào thải thực-sự những 
nguyên-nhân niội-tại của bệnh-tật, thanh-lọc sạch-sẽ 
cơ-thề. Sự phục-hồi sức-khỏe nầy là một sự cải-tạo 
đến căn-cội chứ không phải hời-hợt ở triệu-chứng. 
Giáo-sư OHSAWA rất tán thành phép tuyệt-thực nên 
ông đã nhịn ăn đến 6o ngày vào hồi tháng 8 và tháng 
9 năm 1955. 


Vẩn-đề tuyệt-thực trong tôn-giáo đã được thị 
hành từ thuở rất xa xưa. Sự nhịn ăn hoàn-toàn hay 
kiêng ăn một số món ăn nào đó vào những mùa chi- 
định đã được áp-dụng ở Assyrie, Ba-tư, Babylone, 
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Scythie, Hy-lạp, La-mã, Ấn-độ, Ninive, Palestine, 
Trung-hoa, Bắc-Âu và những người da đỏ các nước 
Mễ-tây-cơ, Ba-Tây у..у... ở Mỹ-châu, người Ai-Cập 
ở Phi-châu với tính cách tôn-giáo. Các tôn-giáo lớn 
như Ấn-độ-giáo. Hồi-giáo, Thiên-chúa-giáo cũng rất 
chú-trọng đến phép nhịn ăn và sự cầu-nguyện. Sau 
này thiên hạ chú-ý nhiều đến sự tuyệt-thực khi Thánh 
Gandhi nhịn ăn đề tranh-đấu bất-bạo-động dành độc- 
lập cho nước Ấn-Độ. 


“Thánh Gandhi tán-thưởng sự Ích-lợi của phép 
nhịn ăn trên phương-diện sức khỏe tuy rằng đa số 
các kỳ nhịn ăn của ông là đề tày uë co-thë thanh- 
tịnh bồn tâm đề sám hối, đề cầu-nguyện hoặc đề cảm- 
“hóa chính-quyền Anh nhượng bộ những sự đồi hỏi 
của ông cho quyền-lợi dân-tộc Ấn-Độ. Ông nhịn ăn 
chẳng những đề cho thân-tâm được thanh-tịnh mà còn 
đề nguyện-cầu sám-hối cho nước Ấn-Độ được thanh- 
bình. Và với phép nhịn ăn, ông đã đạt mục đích cao 
cả đó bằng cách «bất tranh nhi thiện thẳng» và biến- 
cải một cách tốt đẹp kẻ địch-thù thành bạn-lữ thân-yêu.... 


Kinh điền Phật giáo nhiều lần đề-cập đến tính. 
chất trị-liệu quí=giá của phép nhịn ăn : 

«Một hôm vì một đệ-tử lâm bệnh nặng nên Đại 
Mục-Kiều-Liên phải lên cung trời Đao=Lợi đề tìm 
thầy thuốc Kỳ-Bà xuống chữa 

Đại Mục-Kiền-Liên hỏi Kỳ-Bà rằng : 


— Tôi có một người четы lâm bệnh nên chữa 
theo cách nào 2 


= 


Kỳy-Bà дар: 

— Nên nhịn ăn là tốt hơn hết.» 

( Kinh Đại Phương-liện Phật Báo Ân. — Quyền 

thứ 6 ) 

Đại-Luật chép rằng : « Thầy Tỳ-kheo có bệnh tức 
phải nghỉ ăn, lấy đau ốm làm chừng, kêu là thuốc Trời. 
Có bệnh, không bệnh thường phải quán-xét thân nầy 
làm gốc < sanh, già, bệnh, chết» cội-nguồn các khồ, 
rắt phải trách móc ngăn tình-dục, cớ sao buông ái- 
căn kia, lại thêm gốc khồ cho mình.» (Sa-di luật-giải) 

_ Đứng trên quan-điềm Âm-Dương, nhịn ăn đúng 
phép sẽ đem đến sự quân-bình Ат. Dương tốt đẹp cho 
cơ-thề mà thiên-nhiên thành-lập huyền-diệu với sự 
biến-dịch không ngừng, nuôi-dưỡng cơ-thề bằng cách 
điều-chỉnh mọi cơ-nắng và tự phân.hóa những thực- 
phầm đự trử ở các tế-bào trong Бап thân. Do Âm- 
Dương có một quân-bình tốt đẹp, về phương diện thề 
chất, sinh-lực và sức-khõe được tăng-gia, về phương 
điện tâm-linh, tinh-thần được an-tịnh, rminh-mẫn, ý-chí 
ký ức, định-lực phát-triền dồi-dào, tri-giác lực trở 
thành bén nhạy tỉnh-vi. 


Cho nên đức Phật trong gần 6 năm tu-tập đủ mọi 
phương-pháp cực 'kỳ kham-khồ mà chỉ đưa lại những 


"thứ khồ-não cho thân-tâm cuối cùng đến giai-đoạn tu 


hạnh nhịn ăn Ngài mới hoát-nhiên, đại-ngộ  chân-lý 
Trung-đạo chứng quả Bồ-Đề vô- thượng: bế sóc MAHA 


SACCAKA-S, МАЈЈНІМА I, 242). ` 


- Chúa Jésus cũng đã nhịn ăn ròng-rã 4o ngày đêm 
«Đức Chúa sau khi đã nhịn ăn 4o ngày và 4o đêm, lúc 


з 


đó Ngài mới đói. (MATTHIEU IV, 2). Và cũng sau 40 
ngày nhịn ăn Ngài mới khởi sự truyền-giáo và thu- 
nhận các môn-đồ đầu tiên ở dọc mé bièn Galilée. 


Như vậy cũng đủ thấy rằng cái da-dày được 
trống-trải là một điều tốt-lành lớn-lao cho cơ-thề và 
một yếu-tố cần thiết cho những ai muốn đi trên соп 
đường tìm chân-lý hay là những ai muốn có một đức 
tin đảo hải di sơn. Trong dịp chữa bệnh kinh-phong 
cho một đứa trẻ, Chúa Jésus đã phán với các môn-đồ 
ràng : ‹Thầy nói thật với các con, nếu các con có đức 
tin bằng hạt cải mà các con khiển núi này rằng : Hãy 
đời khỏi đây qua bên kia, nó liền dời đi, lại chẳng có 
việc nào các con không làm được. Còn thứ qui (chỉ binh 
kinh-phong) này nếu không cầu-nguyện và nhịn ăn, 
không trừ được пб». (MATTHIEU XVII,20,21). 


Trước đây bao nhiêu người đã đạt được thành. 
quả tốt đẹp nhờ phép nhịn ăn nhưng sau khi ăn uống 
sai lầm như ngày trước lại sa vào vết xe cũ của bệnh~ 
tật phiền-não. Bởi vì muốn duy-trì thường xuyên 
quân-bình Âm-Dương tốt đẹp nhờ phép nhịn ăn, duy 
trì sức-khõe được phục-hồi, duy-trì chánh kiển và 
chánh-tín thu-hoạch được, ta phải biết lấy chính thực 
làm căn-bản vì tuyệt thực không thề kéo dài vô-hạn- 
định. Phép CHÁNH-THỰC này xây-dựng trên Dịch- 
lý Âm-Dương, Giáo-sư OHSAWA đã khồ công nghiên- 
cứu trong mấy mươi năm và đã khám phá ra, ngày 
nay bí-quyết quí giá ấy Giáo-sư OHSAWA đã trao 
chung cho nhân loại mặc tình xử-dụng đề tìm chân 
hạnh-phúc cho đời mình và phồ biến cho những kẻ 
chung quanh... 
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NHỮNG LỜI BÀI BÁC VỀ PHÉP NHỊN ÁN 


Тоғ người chống- đối phép nhịn än biện luận 
nghe qua cũng có vẻ khoa-học lắm nhưng thật ra chỉ 
xây-dựng trên môt sự thiểu hiều-biết, thiểu kinh- 
nghiệm thực-tế về phép nhịn ăn. Những biến chứng, 
tật bệnh người ta đồ cho sự nhịn ăn thật ra là kët- 
quả của những nguyên-nhân khác hoặc đôi khi vì không 
biết nhịn ăn. Ngày trước người ta cồn bảo rằng nhịn 
ăn làm yếu tim, đạ-đầy thu hẹp lại, vị-toan công-phá dą- 
đầy hoặc con người chỉ nhịn ăn 5, 7 ngày là chết пойт 
rồi. Nhưng qua thời-gian, với sự thực-hành phép nhịn 
ăn cũng như sự mồ tử-thi đề khám-nghiệm người ta 
xác-nhận rằng những lập-luận, ý-kiến trên đều sai-lạc 
và vô căn-cứ. 


Người ta thường bị sai-lầm vì không phân-biệt 
được hai giai-đoạn của tuyệt-thực là : giai-đoạn nhịn 
ăn có tính-cách trị-liệu và giai-đoạn đói ăn là giai-đoạn 
cùng-kiệt chất đự-trữ trong cơ-thề. 
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Những người đó quan-niệm ràng giai-đoạn đói ăn 
phát-khởi từ khi nghỉ bửa ăn đầu tiên mà không biết rằng 
giai-đoạn đói ăn chỉ bắt đầu lúc sự thèm ăn trở lại sau 
một thời-gian dài nhịn än. Điều người ta thường viện 
cớ đề chống-báng là nhịn ăn làm yếu người bệnh, ,làm 
khó lành bệnh và dễ mắc những bệnh khác. Nhưng trên 
thực-nghiệm nhịn ăn không những không giảm sức kháng 
bệnh mà trái lại sức đề-kháng tăng-gia gấp bội vì sức 
khõe con người là kết-quả của khí-huyết-trong-sạch và 
thần-kinh-hệ cường-kiện. Bác-sĩ Géo s. Weger tuyên bố- 
rằng : < Trong không biết bao nhiêu trường-hợp nhịn 
ăn mà tôi sắn-sóc, không thấy một trường-hợp nào vì 
nhịn ăn mà sinh ra bệnh lao. Trái lại tôi được thấy 
nhiều người mắc bệnh lao chữa lành nhờ nhịn ăn rồi 
sau đó ăn uống phải phép. > 


Ông Pearson nói гапе sau một thời-gian nhịn ăn 
muồi đốt không làm da thịt ông sưng ngứa, lạnh-lẽo 
không làm ông cẩm cứm như trước kia. 


Có người lầm tưởng rằng nhịn ăn thì mất máu 
hoặc làm loảng máu đi nhưng trên thực-tể thì ngược 
lại. Bác sĩ Weger thuật lại một trường-hợp bần-huyết 
nhờ nhịn ăn 1a ngày mà máu trẻ-trung lại, hồng-huyêt- 
cầu tăng từ 1.500.000 lên 3.200.000, sắt-tố máu lên từ 
55% đến 85% và bạch-huyết-cầu từ 37-ooo đã giảm - 
xuống 14.000. 


Cu 
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SỰ CHẾT-CHÓC TRONG LÚC NHỊN Ам 


T rong hằng vạn cuộc nhịn ăn chẳng giống nhau 
từ vài ngày đến бо và có khi cả оо ngày, không có 
cái chết nào có thề qui trách-nhiệm cho sự nhịn ăn. 
Trong những cuộc giải-phầu đề khám tử-thi người 
ta đều khám-phá ra rằng những trường-hợp chết 
trong thời-gian nhịn ăn đều là hậu-quả của một 
nội-thương trầm-trọng đả có sàn, nên nạn nhân dù 
nhịn ăn hay không nhịn ăn thì cũng không thề 
sống thêm được nữa. Bác-sỉi Dewey quả quyết một 
cách đứng-đắn rằng nếu sinh-lực đã gần tàn hay 
một cơ-quan trọng-yếu cho sinh-mệnh đã bị tön- 
thương trầm-trọng thì cái chết sớm tối gần kề và 
cái hậu quả tất-nhiên phải đến một cách chắc-chắn 
dù người ta ăn, dù người ta nhịn. Phần đông 
người ta cầu cứu đến phép nhịn ăn là đến lúc cùng 
đường chứ không phải khi vừa vướng bệnh. Họ 
áp-dụng phương pháp nhịn ăn khi thân-thề đã 
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tiều-tụy, sức-khốc đã tần-tạ, suy-bại sau nhiều піт 
sống bừa-bãi, sau khi dùng không biết bao nhiều 
loại thuốc men, chịu bao nhiêu cuộc mồ-xẻ, nói tóm 
lại là ở trong một tình-trạng tuyệt-vọng. Trong những 
trường-hợp như vậy thì ai cũng thấy rằng thỉnh- 
thoảng thể nào cũng khó tránh một vài người chết 
dù là Hoa-Đà hay Biền- Thước có tái-sinh đi nữa. Trong 
trường-hợp ấy bảo ràng vì nhịn ăn mà chết thì thật 
là hàm-hồ, bất công và oan-ức. 


Bác-sĩ S. Lief viết trong tạp-chí «Health for all» 
nhu sau : «Trong hàng ngàn trường -hgp mà tôi 
chữa bệnh bằng phép nhịn ăn trong 18 năm trời, tôi 
chưa hề gặp một trường-hợp nào mà người ta đã 
chết vì nhịn ăn >. 


Tilden viết : «Người ta có thề nói một cách 
chắc chắn rằng khi có một người nào đó chết trong 
thời-gian nhịn ăn thì cái chết dé nhất-định phải gây 
ra do căn bệnh người ấy đã mắc phải từ trước mà 
thời.gian nhịn ăn cần thiết chưa đủ đề kịp trị-liệu 
trước khi tử-thần cướp- đoạt sinh.mạng >. 


Bác-sĩ Dewey kề trường-hợp một đứa bé 4 tuồi 
gầy yếu, dạ dày bị cháy vì uống lầm nước bồ-tạt, 
đến nồi uống vào một ngụm nước cũng không giữ 
lại được. Nó đã chết sau 75 ngày nhịn đói, trí 
khôn vẫn sáng-suốt đến phút cuối cùng tuy rằng 
thân thề chỉ tro lại có da mỏng bọc lấy xương 
với gân nhưng bộ não không mảy-may hao sút. 


Ông Macfacden phúc-trình một vụ nhịn ăn 90 
ngày và 9 người nhịn ăn 94 ngày đề đình-công phẳn- đối ở 
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Cork mà không hề có người nào có triệu-chứng 
bị bệnh thiếu chất bồ cả. 


Người ta chỉ chết đói khi nào mọi dự-trữ 
trong cơ-thề đều cùng-kiệt vì chỉ sau lúc ấy mọi 
cơ-quan cần-thiết cho sinh-mạng mới bị tồn-thương 
mà thôi. Trong những trường-hợp bị bệnh rồi nhịn 
ăn mà chết, thì ta có thề nói quả-quyết ràng 
tình-trạng của người binh ấy nếu có ăn những 
thức hết sức béo-bồ và uống thuốc chỉ đi nữa, người 
ấy vẫn chết mà còn chết sớm hơn nhiều. 
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NHIN ÁN KHÔNG PHẢI LÀ CHẾT ĐÓI 


ТМ иги người không hiều tưởng rằng máu huyết 
và các mô cần-thiết cho sinh-mạng bị hủy-hoại liền 
sau khi nhịn ăn và mồi ngày nhịn ăn thêm là mồi 
ngày tàn-phá thêm cơ-thề, các mô cản-thiết cho mạng 
sống. Sinclair nói : < Quả thật có nhiều người chết 
đối sau 4 hay 4 ngày nhịn ăn nhưng sự chết đói kia 
chỉ do trong óc họ : chính sự sợ-hải đã giết họ. » 
Та nên phân-biệt sự tuyệt-thực làm hai giai-đoạn : 
giai đoạn nhịn ăn hửu-ích và giai-đoạn đói ăn nguy- 
hại. 


Carrington tóm-tắt ý-nghĩa sự nhịn Хп như sau š 
«Nhin ăn là một phương-pháp khoa-học đề đào-thải các 
mô bệnh-tật và những chất-liệu của ðốm-đau nên sau 
đó thế nào cũng có những hậu-quả tốt đẹp."Đói ăn 
thì không còn thức ăn dự-trử cần-thiết đề cung-cấp 
cho các mô nữa và bây giờ sự tự- phân đưa đến 
những kết-quả tại hại. Tất cả bí- quyết có thề tóm 
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tắt như sau ://Мп än bắt đầu với sự ngừng bửa ăn 
đầu tiên và kết-thúc bằng sự biết đói tự-nhiên, trái 
lại Dói ăn khởi đầu bằng sự trở lại của cái đói tw- 
nhiên và chung cuộc bằng cái chết.. + Chỗ mà cái 
nhịn đói kết-thúc tại là cái đói ăn bắt ăn bát đầu. 
Đói ăn là tiêu thụ các mô là tiêu thụ các mô lành- 
mạngh làm gầy-yếu cơ-thề, làm suy-kiệt sịnh-lực ; 
nhịn ăn là một quá-trình tiêu-hoá các chất nguy hại 
các mô mỡ vô-ính, tắng-gia khí-lực và đem lại cho 
cơ-thề sự điều-hòa mà ta gọi là sức-khõe. » 


Các nhà sinh-lý học cũng kiếm cách qui-định 
thời-gian con người có thề sống không cần đến 
thực- phầm căn-cứ trên các loài-vật đặt-biệt là loài 
có vú. Qua các cuộc thí-nghiệm người ta nhận thấy 
rằng thời-gian từ khi nhịn ăn tới khi chết tỷ-lệ viớ 
căn-số bậc з của sức nặng cơ-thề. một con chuột 
nặng 180 gr chết sau 5 hoặc 6 ngày không ăn. Thời- 
gian này ở con người sẻ là 15,6 lần dài hơn tức là 
từ 96, 5 đến тод ngày. Một con chó cân nặng 20 kg 
nhịn đói 6o ngày sau mới chết, so sánh thì thời-gian 
tương-đương ở con người sẽ là 89 ngày. Một con 
thổ nặng 2kg 422 chết sau 26 ngày tưng-ứng với 
thời-gian 79 ngày ở con người. 


Bác-sĩ А. Putter nghiên cứu về phép nhịn ăn 
kết luận rằng căn-cứ theo khoa sinh-lý đối-chiếu không 
có một lý do gì con người lại không thề sống từ go 
đến тоо ngày nhịn ăn miễn là họ được duy-trì trong 
những điều-kiện thích-đáng về nhiệt, về nghỉ-ngơi, 
không.khí trong sạch, về nước và thoải-mái tinh-thần. 
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Sylvester Graham phủ nhận người mập có thề 
sống lâu trong việc nhịn ăn hơn người gầy. Ông 
ta bảo rằng :» Nếu quả thực mỡ là đề dành cho việc 
nuôi-dưỡng cơ-thề trong những thời-gian nhịn ăn dài 
ngày thì nếu một người béo-mập và một người gầy 
cùng chung nhịn Яп một lần trong những điều-kiện 
giống nhau thế nào người тар cũng sống lâu hơn 
người gầy nhiều ; nhưng trên thực tế lại trái hẳn : 
Người gầy xuống cân rắt chậm và sống lâu hơn 
người mập đến mšy ngày. 

Trall và Carringtan cũng đồng quan điềm khi bình- 
luận ý-kiến -trên : cTôi có thề nói ràng đấy là những - 
điều chính tôi đã kinh-nghiệm. » 
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NHIN ÁN KHÔNG SINH RA BỆNH ТАТ 
THIẾU CHẤT BÓ 


Cs điều đáng đề ý là tình-trạng thiếu chất bồ 
không hề xảy ra trong thời-gian nhịn ăn. Tình-trạng 
này trái lại xảy ra rất chóng trong trường-hợp chỉ 
cho ăn độc một món hyt-rát các-bon hoặc prô-tê-in 
hay thực-phầm thiếu khoáng-chất. Trong những thí- 
nghiệm trên những con vật ăn uống không có khoáng- 
chất, các con vật này trở thành yếu-đuối, đờ - đẫn, 
mệt nhọc, lên cơn và chết. Trong các cuộc thí - 
nghiệm về loại nầy người ta thấy thần-kinh-hệ bị 
tồn-thương hơn cả. Bác-sĩ Foster thí- nghiệm nơi 
những con chó và bö-câu thấy phát-hiện nơi chúng 
những triệu-chứng tự-đầu-độc nếu cho ăn những 
thực-phầm không có khoáng-chất và chết còn chóng 
hơn là không cho chúng ăn vật gì cả. Những con 
chó cho ăn thức ăn thiếu khoáng-chất bị chết sau một 
thời-gian từ 26 đến 30 ngày trong lúc những con 
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chó nhịn ăn hoàn-toàn chết sau thời gian từ 4o ngày 
đến 6o ngày. 


Con người cũng sẽ chết đói một cách chắc-chắn 
và vô cùng nhanh chóng nếu người ta chỉ ăn một 
hoặc hai chất bồ ví-dụ như bột trång với nước hoặc 
đường trång với nước mà thôi v.v... 


Không ăn uống gi cả, cơ-thề tự-túc bằng thức 
ăn dự trử trong các mô nhưng luôn luôn có sự quân 
bình trong cơ-thề. Nhưng thiên-nhiên không dự-trử 
những chất đề cung-cấp cho một cơ-thề liên. tục hấp- 
thụ những thức Яп khiếm khuyết không hoàn-hảo. 
Cơ-thề không tồn-trử những chất cần-thiết đề bù- 
đắp cho những sự thiếu thốn chất bö tạo ra do các 
thức ăn biến-tính. Thực vậy, người ta đã thí nghiệm 
nhiều lần và nhận thấy răng con người ta có thè 
chết bằng cách ăn những bửa mất quân -bình còn 
nhanh hơn là hoàn toàn nhịn ăn. Người ta sẽ chết 
còn nhanh hơn nhịn đói nếu chỉ ăn cơm gạo máy 
thật trắng và càng ăn nhiều người ta càng suy-lụn 
và càng đi nhanh đến cái chết. Những thức ăn khiếm. 
khuyết trên muốn được đồng-hóa đã thu-hút quá 
nhiều những chất dự-trử nào đó trong cơ thề làm 
cho những chát đó suy mòn, cạn-kiệt nhanh chóng 
gầy nên một sự mắt quân-bình trầm-trọng về mọi 
phương diện sinh, lý, hóa. 

Tình-trạng của cơ.thề nhịn ăn là khác : Cơ-thề 
kiềm-soát dë dàng sự phân phối và tiêu hao, các 
chat dự-trử, loại nào đáng dùng trước thi dùng trước 
loại nào đáng bảo-tồn, đáng dự phòng thì giữ 
lại, loại nào đáng chia cho cơ-quan này hoặc cho cơ- 
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quan khác thì phân-phối lại cho thích-hợp. Nhờ vậy 
sự quân.bình sinh-lý-hóa được thành lập, bệnh thiểu 
chất bồ không thề phát sinh và không một cơ-quan 
nào bị tón thương. Suốt thời.gian nhịn ăn hoàn. 
toàn, những thức dự-trử được dùng một cách quân- 
bình, những chất thừa-thãi được xử-dụng trước tiên 
rồi tuần-tự những thức ít quan-hệ, phục hưng đần 
lại sự quân-bình tốt đẹp cho châu-thân. Nhịn ăn 
đem lại quân-bình cho cơ thề còn ăn uống càng khiếm 
khuyết làm sự mất quân-bình càng thêm trầm-trọng- 


Người" ta phúc-trình những trường hợp Hoại_ 
huyết, đậu lào ( ty phus), thương-hàn, màng tủy-não 
viêm, cứm, đi tả v.v... phát-sinh trong rhững vùng 
461 kém. Sau một trận đói người ta bắt gặp những 
trường-hợp còm xương, đi tả, phong ngứa, mắt sưng 
chảy mủ nơi ñầu khắp các trẻ em và các bệnh ấy 
kéo dài mãi một thời-gian sau khi trận đói chấm dứt, 
Số người mù tăng lên rất nhiều sau các trận đói. 


Vì những hiện tượng trên. người ta thường 
lầm tưởng ràng nhịn ăn sẽ có những tai-hại trên, 
nhưng nếu có chút kinh-nghiệm thực-tế về phép nhịn 
ăn người ta sẽ thấy rằng những cuộc nhịn ăn rất 
đài ngày cũng không bao giờ phát-sinh ra những kết- 
quả tai-hại như nhế. Мп ăn không khi nào phát-sinh 
các chứng mù, điếc, đần-độn, điên-cuồng ; các bệnh 
mắt, còm xương, hồn-loạn ruột v.v „.. là những tàn- 
tích sở di phát-xuất chính là do sự ăn uống thiếu 
quân bình. cho nên chẳng phải riêng trong các nạn 


an 


đói kém mà con người thường bị bệnh-tật mà những 
kẻ ăn uống đầy-đủ, nhưng kẻ ăn quá nhiều đường, kẹo, 
nước ngọt, gạo máy уу... cũng không tránh khỏi 
bệnh-tật trên. Chúng ta đừng lầm-lẫn kết quả tốt- 
đẹp của phép nhịn ăn và hậu-quả tai-hại của những 
cách ăn độc một vị hoặc bột trắng hoặc тё hoặc ba 
tê, nước thịt, sữa nấu diệt-trùng, đường hoá-học. 
khoai tây nghiền v.v... Ăn các thức ăn khiếm. 
khuyết, thiếu quân bình phát-sinh ra các chứng bệnh 
về thần-kinh; nhịn ăn chẳng những không bao giờ 
gây ra các chứng bệnh trên mà còn làm biến mất 
những triệu chứng thần-kinh nếu người bệnh có trước 
khi nhịn ăn. Kết- quả của sự nhịn ăn và lối ăn uống khiểm- 
khuyết -thiếu quân-bình hoàn-toàn trái-ngược nhau 
trừ sự sụt cân và đôi khi sự giảm sức tạm. thời. 


Như ta đã thấy sức- khoẻ con người hoàn-toàn thành 
lập trên sự quân-bình Âm Dương. Và trên nguyên- 
tắc Âm Dương tương-trợ, Giáo-sw OHSAWA đã nói : _ 
« Ta không nên chữa một bệnh gì cả bởi vì nó tự nó 
sẽ tự điều-chỉnh lấy » . Nhịn ăn là thời-cơ thuận-tiện 
cho linh-năng của cơ-thề < bớt chỗ dw, bù chỗ thiếu 
chỗ cao thì ép xuống, chë thắp thì nâng lên > cho Åm- 
Dương dung-hoà đắp-đồi lấy nhau, thuận Đạo mà đem 
quân-bình lại cho cơ-thề. 


Nhưng ta phảirõ даи là giới-hạn khả-năng của co- 
- thề mong đem lại kết-quả như-ý-muôn, nếu nhắm mắt 
làm bừa ta khó tránh khỏi sa vào sự nguy-hại vì 
Dịch-kinh nói : « Vật cùng tắc biển, vật cực tắc phànx, 


PHÀN THỨ HAI 


Nhịn Ап Đối Với 
Thiên-nhiên và Khoa-họo 
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SỰ NHIN АМ CỦA LOÀI МАТ 


@ cước khi đi sâu vào phương-pháp nhịn ăn áp- 
dụng cho con người, ta thử đi vào thiên-nhiên khảo-sát 
một ít về tập-quán nhịn ăn của một số thú-vật. 


Thú vật không phải chỉ nhịn ăn trong lúc đau mà cả 
trong lúc lành-mmạnh. Chúng ta cần chú ý điềm này đề 
bỏ ý-niệm sợ nhịn ăn và có một sự nhận-định chính-xác 
hơn về vấn đề näy. 


Trong thời-kỳ giao-tình, chim xí-nga (pingouon) 
và ngỗng đực nhịn ăn. Sau thời-kỳ nầy, ngỗng đực sụt 
тїї 1/4 sức nặng. 


Cồn hải-cầu thì ai cũng biết là nó nhịn đói trong 
suốt mùa giao-tình. Đẳng-đẳng 3 tháng liền của thời-kỳ 
giao-tình hằng năm, con hải-cầu không ăn mà cũng 
chẳng uống (trong thờt-gian пау thực.phầm nó có thề 
kiểm đễ-dàng )từ tháng 5 hay trung-tuần tháng 6 đến 
cuối tháng 7 hoặc thượng-tuần tháng 8. Sau khi quyết 
chiến đề thủ thắng với 5, 6 tình-địch ngõ hầu chiếm một 
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địa-điềm mà lập một hậu-cung với 5, 6 cô hải-cầu, chàng 
hải cầu đực suốt mùa hè phải phần thì liên-miên chiến- 
đấu đề bảo-vệ hậu-cung của mình và phần thì phải làm 
thỏa:mãn sinh-lý cho các cô thê-thiếp. Ray Champan 
Andrews nói : « Trong suốt mùa hè chàng hải-cầu 
không ăn không ngủ. Đây là chuồi ngày trắc-táng về 
tình-đục và chiến-đấu đề chống những Кё đến dòm 
ngó và xâm lăng hậu-cung của minh. > 


Súc-vật nhịn ăn khi bị khích-động hoặc uề.oải, 
buồn.rầu. Người ta thường kề chuyện nhiều con chế 
buồn đến bỏ ăn khi chủ nó chết hay đi vắng lâu ngày. 


Có nhiều trường-hợp chó và các giống vật khác 
nhịnăn đến 10, 20 ngày hay hơn thế nữa khi chúng bị 
nội thương Һау рлу xương. Voi bị thương nó cũng 
nhịn ăn. Mèo, chó, bò, ngựa, heo đều nhịn ăn khi chúng 
nó đau. 


Đôi khi đề thích-nghi với hoàn-cảnh, với sự khan- 
hiếm thức ăn, thiểu nước, con vật muốn bảo-tồn sinh- 
mệnh đã tạo thói-quen nhịn ăn trong giấc Đông-miên 
hay Hạ-miên. 


+ Vë mùa lạnh ở các miền cực Bắc, ngày ngån đêm 
đài, khí-hậu lạnh-lẽo phần mwa tuyết, phần thiếu-thốn 
thức ăn, thú vật phải giải quyết đời sống của chúng "cho 
thích-nghi trong các trường-hợp rất khó-khăn bất lợi. 
Nhiều giống thú tích.trử thức ăn ở ngoài, nhiều loài 
đề đành trong mình. 


Dei, chuột, chồn, sóc, nhím, cóc, nhái, cắc-kè, rắn, 
ốc sên, gấu, cá sấu, cá gáy đều là những con vật có 
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giấc Đông-miên ở xứ lạnh. - 


Đông- miên là một trạng-thái yên ngủ trong lúc đó sự 
hô-hấp, tuần-hoàn và biến dưỡng giảm bớt rất nhiều, 
trạng-thái nhờ đó thú-vật ôn.đới sống qua mùa rét 
Trong thời-gian nầy sự hoạt-động các cơ-quan. trong 
nội-thề gần như ngừng-nghỉ, nhiệt-độ trong mình sụt 
xuống suýt-soát với khí-hậu bên ngoài, tim đập rất 
chậm và con vật mất từ 30% đến 40% sức nặng, đôi 
khi 50% hay hơn thế nữa. 


Trong giấc Đông-miên con thú có thề sống vào số 
thức ăn tích-trữ trong cơ-thề hoặc thỉnh thoảng thức 
dậy ăn số đồ ăn đề dành trong hang-ồ. 


Trong thời-kỳ Đông. miên của con do'i, tim nó đập 
chậm đến mức ta không nhận thấy, hơi thở hầu như 
dứt hẳn, máu chảy rất chậm, nhiệt.độ trong mình suýt 
soát khí-hậu bên ngoài, ví-dụ khí-hậu ở ngoài là т độ 
thì trong mình nó chỉ т độ rưởi mà thôi. 

Còn ở các vùng nhiệt-đới, trong thời-gian khô hạn 
lúc thức ăn thiểu cây.cỏ khô héo, cũng có nhiều loài 
thú ở vùng ôn-đới, đặc-biệt các miền sa-mạc các giống 
như sâu bọ, ốc sên; cá, cá sấu và vài loài có vú đã vượt 
qua những nỗi khó-khăn đó với giấc Hạ-miên. 

Mùa nắng sông hồ khô cạn, không có thức ăn, cá 
sấu пат yên không ăn trong suốt những ngày nắng 
hạn. Nhiều giống cá như cá dét đục sâu trong lỏng đất 
không ăn chờ mùa mưa tới. Rùa ngủ trong bùn, rùa 
bièn ngủ trong hốc đá, đĩa, nhái ngủ trong bùn khô. .. 

Nắng, hạn, thiếu thức Ап là yếu-tố quyết- định 
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giấc Hạ-miên cũng như lạnh và đối thúc dầy giấc Đông 
miên nơi các động-vật. 


Thời-gian nhịn ăn của loài có xương sống có thè 
kéo dài từ vài ngày nơi những giống chim nhỏ, vài 
tháng nơi loài có vú đến nhiều năm nơi loài rắn. Loài 
máu lạnh thường có thề sống nhịn ăn lâu dài hơn loài 
máu nóng nhiều. 


Sự nhịn ăn trong những điều-kiện khác nhau là 
tình- trạng rất thông-thường trong thiên-nhiên dùng đề 
đương-đầu với những nhu-cầu của đời sống. Cái khả- 
năng nhịn ăn trong giấc Đông-miên và Hạ-miên là yếu- 
tố quan-trọng đề sống còn; nếu không có khả-năng trên 
con vật sẽ chết trong mùa Đông hay hạn-hán do thiếu 
thực-phầm hay thiếu nước. 


Trong trường-hợp đau ốm, bị thương nặng, khi 
không một thức ăn nào có thề tiêu-hóa được thì cơ-thề 
dùng những thức ăn dự-trữ trong tế-bào đề nuôi 
những cơ-quan trọng-yếu và điều-hành các hoạt-động 
cần thiết cho sinh-mạng. 


Sốt, đau, buồn, khồ, viêm, chận đứng sự xuất-tiết 
các dịch của bộ tiêu-hóa, ngăn-ngừa mọi sự co-bóp 
của đạ-dày và vì vậy không còn cảm-giác thích ăn nữa. 
Trong những trường-hợp như vậy chỉ còn một nguồn 
thực-phầm : thức ăn dự-trữ trong người. 


Nhịn ăn trong lúc bệnh-tật cũng như trong thời- 
kỳ động-đực giao-tình ;hoạt- động cơ-thề vẫn tiếp-tục 
nhưng sự hao-tồn thì nhanh hơn trường-hợp nhịn ăn 
của giấc Đông-miên và Hạ-miên nhiều. 
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NHỊN АМ VỚI CON NGƯỜI 


ё. N ơi con người, người ta nhịn їп với nhiều mục- 
đích, vì nhiều trường-hợp : nhịn ăn về tôn.giáo, nhịn 


— u in đề tước-nguyện, nhịn ăn vì giới-luật, nhịn ăn đề làm 


тео, nhịn ăn đề biều-diễn lấy tiền, nhịn ăn đề thí nghiệm 
_ nhịn ăn vì không ăn được, vì tàu chìm, vì hầm mỏ 
Supiy. V L. 
гу Theo Giáo sư Agostino Levannzin con người có 
thè mất 6o% sức nặng trung bình cơ-thề mà không có 
nguy-hiềm đến tính-mạng hay suy-giảm sức- khoẻ. 
_ Theo ông thì một phần lớn sức nặng của cơ-thề binh- 
; thường cũng là những thức ăn dự-trữ, 
Мыпа ăn trong trường-hợp không ăn được ví-du bị 
thư dạ-đày, đạ-đầy bị hủy-hại vì acit У.У... 
_ Ngày nay nhiều người cho rằng ốm đau thì phải 
đề bảo-vệ sức-khoẻ và nếu không ăn thì sức đề- 
Së giảm đi và người ta sẽ bị mất sức, như thể 
là nếu như người bệnh không ăn thì có thề 
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chết được. Trên thực-tế thì trái lại: hë càng ăn thi 
càng đê chết. 

Khi thú-vật đau thì chúng nhịn ăn và chỉ khi nào 
đã bình-phục nó mới chịu ăn lại. 

Người ta phải nhịn ăn, vì chiến-tranh, vì hạn-hắn, 
vì sâu bọ phá-hoại mùa.màng, vì bảo lụt, vì động đất, 
vì già băng v.v... đã gây sự đói kém cho dân chúng cả 
một vùng, một xứ. Có trường-hợp họ còn thực-phầm, 
nhưng cũng cố trường-hợp họ không có mảy-may. 
Trong những trường hợp пау chính khả-năng nhịn ăn là 
phương-tiện hửu-hiệu đề bảo-tồn sinh-mạng. 

Sự buồn-rầu, lo-lắng, hờn-giận, xáo-trộn tinh-thần 
và những giao-động tình-cảm khác cũng có tác-dụng tai- 
hại trên sự tiêu-hóa không kém sự đau-đớn, cơn sốt 
hoặc các viêm-chứng trầm-trọng. * 

Những người điên cũng thường ghét các món ăn, 
thể mà người ta lại thường cố ép bắt họ ăn đôi khi với 
những cách rất tàn-nhẫn. Sự ghét món ăn là một hành- 
động của bản-năng rất thích-hợp. 

Đác-sĩ Page kề chuyện một người bị bệnh tinh- 
thần phục-hồi tình=trang bình-thường sau 4r ngày nhịn 
ăn sau khi đã đủ cách chữa chạy với các phương- 
pháp khác. 

Nhịn ăn theo bản-năng là chuyện rất thường : 
Người bệnh có thề vẫn làm-lụng công-việc nhưng vẫn 
thấy không thèm ăn vì bản năng cơ-thề biết rằng ăn 
như thường ngày sẽ tăng bệnh. Nhưng ngườita thường 
nghĩ rằng không biết ngon là một tai biến và tìm mọi 
cách ăn cho nhiều, tưởng rằng, làm như vậy thì chóng 
bình-phục : Người ta thay đồi món ăn, uống rượu 
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uống thuốc kích-thích dạ-dầy v.v... 
Người ta có thành-kiến lầm-lạc sợ chết đói vì nhịn 
biết đâu rằng một đứa bé có thề nhịn ăn đến 70 
у, nhiều người chẳng những có thề nhịn ăn được 76 
ngày mà còn thu được nhiều lợi-ích cho sinh lực. 
Muni Shri Misrilji, một tín-đề của đạo Jain đã nhịn 
ăn 132 ngày đề thuyết-phục kêu gọi các đồng-môn đoàn- 
kết thống-nhất. 
"Năm 1928, các báo y-học ở Ba-lê đăng tin một 
Thiếu-nữ mắc bệnh thương-hàn đã nhịn ăn по ngày 
j Bác-sī Dewey thuật chuyện 2 đứa bé vì uống 
nước bồ-tạt lhư-hoại dạ-dày, một đứa vẫn sống 75 


cả nhưng tỉnh thần vẫn sáng suốt đến giờ phút lâm 
_— Chung, š 
› Bác-sĩ Hazzard kề chuyện một thiếu-phụ bệnh phi 
mập và sưng thận kinh-niên đã nhịn ăn trong 6o ngày 
Bà này nhờ vậy lành mạnh trở lại và sanh đứa con 
_ đầu tiên sau 20 năm hôn.lẽ. 


Bác-sĩ còn kề câu chuyện một người bệnh kinh- 

_ niên, trong khoảng 140 ngày đã nhịn ăn 18 ngày và 

nhờ vậy sau đó sức-khỏe được hồi-phục. 

вас зї Shelton nói rằng vụ nhịn ăn lâu nhất đưới 
Sự săn.sóc đích thân của ông là 68 ngày. 

Tháng 1-1931, bà А.С. Walker, một nữ ca-sĩ danh 

'xứ Rhodésie đã nhịn ăn тот ngày, mỗi ngày chỉ 

vài lít nước nóng và lạnh đề cho người gầy bớt. 


Một kỷ-nghệ-gia người Anh 53 tuồi ở tại Leeds 
Фаза Боп) nhịn ăn dưới sự chăm-sóc của John W. 


ngày và một đứa sống hơn 3 tháng không ăn uống gì 
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-trong. Ông ta cân nắng 86kgsoo lúc khởi sự nhịn ăn, 
còn lại sokg8oo sau so ngày nhịn ăn và rốt cuộc cân 
nặng 46kgaoo sau ror ngày nhịn ăn, như vậy là hao mất 
4okgaoo. Trước ngày nhịn ăn ông ta bị mù (hai mắt 
bị nội chướng thônh-manh), mũi không biết mùi, động- 
mạch cứng, tim rối loạn. Trước kia ông ta đã từng 
chữa với 1-51, aspirine, atropine và nhiều thuốc khác. 
Trước ngày nhịn ăn ông ta không phân-biệt được cả 
` ngày đêm: Sau 56 ngày nhịn ăn thủy-tinh-thề trong 
mắt bớt đục và ông ta đã thấy mờ mờ. Sau đó thị-giác 
phục hồi dần dàn đến khi sáng һап như trước. Khứu.giác 
cũng trở lại bình thường tình trạng của tim và động mạch 
khả-quan. Các phóng viên báo chí phỏng vắn ông trả lời 
« Tôi đã tuyệt-vọng. Chữa đủ cách mà chẳng ăn thưa gì, 
cuối cùng tôi đánh liều theo phép nhịn ăn. Tôi làm bất cứ 
cách nào với hi-vọng 14у lại sức khỏe. Tôi bát đầu phải 
nhịn ăn thử ro ngày, thấy hơi dé, thế là tôi cứ tiếp tục 
mãi. Đến тот ngày thì tôi dừng lại: nhưng có lẻ tôi có 
thề tiếp tục thêm mươi ngày nữa nếu tôi muốn.» 

Ông ta nói : < Nhịn ăn dë ợt sau rs ngày đầu, 
nhưng trong giai đoạn đầu ấy phải có một ý-chí đề 
chống lại sức cám đỗ của thức ăn.» 

Ông ta vẫn có thề dạo chơi thong thả hàng ngày 
trong thời kỳ nhịn ăn và trả lời lưu-loát các phóng- 
viên trong 2 giờ đồng hồ liên tiếp vào ngày thứ ror. 


© А. J. Carlson, giáo-sư sinh-lý-học Đại-học-đường 
Chicago chủ trương rằng một người khõc mạnh ăn uống 
đầy- đủ có thề sống từ so đến 75 ngày không cần thực 
phầm với điều kiện đừng bắt người ấy chiu lạnh quá 
đáng, tránh việc lao-lực và giữ tình-thần cho bình-tỉnh 
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Thời.hạn 75 ngày cũng chỉ là thời-hạn trung-bình mà 
lắm người vượt khỏi. 


Trong tác-phầm < The natural cure » bác-sĩ Page 
viết. < Người ta thường cho những người nhịn ăn là 
những kẻ phi-thường nhưng thật ra họ chỉ phi-thường 
nơi điềm họ biết khả-năng cơ thề chịu đựng được sự 
nhịn ăn và họ có gan thực hành sự hiều biết ấy. » 
Người ta thường phản-đối sự nhịn ăn nơi con 
người lấy cớ rằng con người không phải giống vật 
Đông.miên. Tuy rằng con người không có những dy- 
trử thức ăn đặc-biệt như giống gấu ở Nga, giống hải- 
cầu ở Bắc-cực nhưng con người lại có thức ăn đự-trử 
khắp trong các tế-bào giống mọi thú-vật như chó, mèo, 
heo, ngựa, trâu, voi cũng chẳng phải là những thú-vật 
đông-miên nhưng chúng vẫn theo bản-năng nhịn ăn 
mỗi khi đau ốm hoặc bị thương. Nếu không có những 
thức ăn dự-trử trong tế-bào cơ-thề thì trong những 
trường-hợp như vậy hoặc đói kém chúng làm sao có 
thề sống còn được. Mỗi tế-bào, mỗi cơ-quan đều có 
thức ăn dự-trử của nó, hơn thế nữa, còn có một số 
lớn glycogène tích-tụ trong gan, một số prô-tê-in và 
nhiều chất bồö-đưỡng luân-lưu trong máu, trong nước 
lâm-ba, nhiều ký-lô mỡ, (dù người rất mãnh khảnh 
cũng cố rất nhiều тё) và rất nhiều thức ăn dự-trử 
trong tủy xương. Trong các nội hạch dự-trử rât nhiều 
các loại vi-ta-min. 


Đông-miên khác sự nhịn ап thường ở điềm loài. 
vật Đông-miên có những nguồn dự-trử riêng trong 
thời-kỳ đó hơn nữa suất biến-dưỡng thấp thua nhiều 
trong trường-hợp đông-miên vì vậy sự hao-tồn thức ăn 

| rất ít, 
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Nhịn ăn là một sự hấp-dưỡng vật thực đặc-biệt 
dưới hình-thức rất đơn-giản của cơ-thề nếu ta có thề 
nói. Chẳng những các thực-phầm dự-trử có thề nuôi 
những tế.bào cần.thiết cho sinh mạng trong một thời- 
gian nào đó mà không một tế.bào nào cần-thiết cho sinh 
mạng lại bị thương tồn một khi các thức dự-trử đó đang 
còn. Sợ hãi sự nhịn ăn thiếu căn cứ vì nó được thành- 
lập trên sự vô-minh, trên một quan-niệm sai lầm. 

Nhịn ăn là không ăn mà chỉ uống nước cho đến 
lúc thức án dự trữ không còn nữa. Còn đói ăn là cứ 
nhịn ăn đến lúc mà các thức dự-trử đã tiêu thụ hết rồi. 

Cơ-thề tận dụng tối-đa thức ăn dự -trử : nó сб 
dùng những tài nguyên lâu chừng nào tốt chừng ấy. 
Thật vậy, những chất tuyệt-đối cần-thiết cho sinh-mang 
và cho sự vận chuyền các cơ-quan cần-thiết như tim, 
thần-kinh-hệ chỉ được đem dùng khi nào những 
со-дчап khác không thề củng-cấp được. Thứ được 
dùng trước hết là mỡ và glycogène, thứ đến là các chất 
ргӧ-1ё-іп. Nhịn ăn càng lâu, cơ-thề càng tiết.kiệm thức 
ăn bảng cách giảm mọi hoạt-động vật-chất, sinh~lý đến 
тигс tối-thiều. Nếu người nhịn ăn nghỉ-ngơi thì số đự-trử 
ít tiêu hao hơn. Sự hoạt-động của cơ-thề, các cơn sốt, 
sự lạnh-lẽo bên ngoài, nỗi buôn гїп, niềm xúc-động 
mạnh lìm tăng gia sự tiêu-hao các thức ăn dự-trử. 

Trong sách < The natural сиге > Bác-sĩ Page nói : 
« Thức ăn dw- trử trong tế bào đề tự-dưỡng trong lúc 
nhịn ăn là thực-phầm tốt nhứt, quí báu nhat đối với 
người lâm bệnh đặc-biệt là trong các bệnh cấp-tính 
trầm trọng. » 

Các mô của cơ-thề có thề xem như một bề chứa 
thức ăn có thề vận-chuyền đến bất cứ nơi nào theo sự 
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dùng. Khả-năng của co-thë về việc nuôi các mô 
hệ đến sinh-mạng do các thức ăn dự-trữ và các 
hiết cho sự sống là một sự quan-trọng đối với 
"bệnh không thề ăn uống và tiêu-hóa thức ăn. 
có khả-năng nầy người bệnh trong cơn cấp-phát 

đối ngay. 
Người ta thấy rằng những mô cần-thiết cho sinh 
mang được nuôi-đưỡng trước hết do những thức ăn 
-trir và khi những thức ăn nầy đã cạn thì cơ-thề tự 


ng các mô cần thiết cho sinh-mệnh. Cho nên một 
thức ăn dự-trử đang còn thì nhất định không có 
thiệt.hại mảy-may đến các mô cần-thiết cho sinh- 


Người bệnh theo bản- năng mà nhịn ăn nhưng 
thường các у-51, các người nuôi bệnh hay cha me, anh, 

_ em bệnh-nhân lại ép-uồng người bệnh cố ăn đề giữ 
_ sức. Thực là một điều lầm-lẫn lớn mà người ta không 
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TRẠNG-THÁI TỰ-PHÄN 


TT Ự-phân là trạng thái tiêu-hóa hay phân- hóa 
7 сас tế-bào nhờ сас en-zym ở ngay trong tế-bào. Đó là 
` một quá trình tự tiêu-hóa, nội-bào tiêu-hóa. Trạng-thái 
= tự-phân này chẳng phải riêng cho:động-vật mà cả nơi 
thực-vật. Các trường-hợp hạt này mầm, cành trức rễ, 
củ trức nhành, trức lá đều là các hiện-tượng tự-phân 
đề tự dưỡng hoặc sinh-trưởng cả. 
Trong trường-hợp một cái trứng được ấp đề nở ra 
con cũng là một quá-trình tự-phân đề tự-dưỡng : cái 
phải tự-phân các chất bồ-dưỡng tạo ra cơ-thề và 
-dưỡng cái phôi-thai cho đến lúc trưởng-thành 
ò thoát ra ngoài. Muốn tạo ra các tể-bào của co- 
è thì thức ăn kia phải được tiêu-hóa và sự tiêu-hóa 
phải được thực-hiện nhờ các phân-hóa-tố của phôi 
t-tiết. Ta bë gãy cái đuôi của con thẳng lång, 
nó nhịn ăn, chỉ một thời-gian sau là một cái 
vi lại mọc ra. Con nòng-nọc lúc sắp biến thành 
ëch, nhái thì cái đuôi nó trở thành vô dụng ; 
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người ta thường tưởng rằng cái đuôi ấy rụng đi, nhưng 
trên thực-tế cái đuôi ấy gồm thịt, mỡ, da, thần-kinh tự 
phân-hóa dän đề đưa vào trong máu böi-đưỡng cho con 
vật nhịn đói lúc hai chân trước bắt đầu mọc. Thức ăn 
đo sự tự-phân trên thay-thế thực-phầm bên ngoài giúp 
con vật hoàn-thành kiến-tạo các bộ-phận trong cơ-thề 
một cách mỹ-mãn đề bước từ giai-đoạn nòng-nọc sang 
giai đoạn ếch, nhái. 

Trường-hợp con thàng-láng thì thức ăn tự-phân 
trong cơ-thề đề tái tạo cái đuôi. Còn trường hợp con 
nòng-nọc thì cái đuôi ty- phân đề _cải-tạo nội-tạng của 
con nhái. 


Con tằm sau зо ngày ăn dâu, kéo kén nằm nghỉ nhịn 
ăn, cơ-thề tự- phân đề biến- đồi thành bướm ngài xé kén 
bay ra. Các cơ-cấu cũ đều bị phá hủy, các vật-liệu cải 
tồ, các bộ-phận được kiến-tạo ra và thiết lập lại đến 
nỗi khi ra khỏi kén so-sánh con bướm ngài với con tằm 
ngày trước ai cũng phải cho rằng đó là hai giống khác 
nhau. Trạng-thái tự-phân trong lúc nhịn ăn đã làm ra 
phép lạ đó. Đây là một phép lạ hiền-nhiên đề cho ta thấy 
khả-năng của cơ-thề đã làm gì trong lúc nhịn ăn. 

Con thú bị trọng thương nhịn ăn thế mà vět- 
thương đóng sẹo. Những lượng máu уї-йзі được vân- 
chuyền đến phần thương-tích tó ra một số thực-phầm 
lớn được đem lại nơi nầy. Máu làm động-tác phân-phối 
trên mọi hình-thức của đời sống. Con vật nhịn ăn phải 
nhờ đến thức ăn dự-trử đề hàn-gắn lại các mô bị rách 
nát, bị cắt đứt hay рау vở. Các thức ăn dự-trử: trước. 
hết được tự phân-hóa rồi chuyền-vận đến chỗ nào mà 
cơ-thề cần dùng. Cơ-thề chẳng những có thề phân-phối 
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các thức ăn dự-trử mà còn có thề phân-phối lại cho 
thích-hợp với tình-trạng cơ-thề nhờ phương pháp tw- 


Trạng-thái tự-phân là một quá-trình được kiềm- 

а chặt-chẻ chứ không phải một quá-trình mù- quắng 

thả voi trong hàng đồ gốm. Trong lúc con nhái ở 

trạng nòng-nọc nhịn ăn thì cái đuôi nó tự phân hóa 

ành thức ăn và tiêu mất chứ không bao giờ có một 

cái chân hay một cơ-quan nào khác bị tự phân. Một con 

sả bị chặt thành nhiều mảnh, mỗi mảnh tự phát-triỀn 
уа biến dàn. thành một con dia mới. Mỗi mảnh như . 

_ vậy không thề hấp thụ thức ăn ở ngoài đề trưởng- 

thành, vì vậy mỗi mảnh phải phân-phối lại các thức Ха 

dự trử nhờ tự phân đề tạo thành một con đỉa mới nhỏ 

xíu. 


x Sau đây là những trường hợp tự-phân pháthiện 
trong nhiều giai-đoạn trong đời sống con người : sự 
_thu nhỏ nhữ-tuyển sau thời kỳ cho con bú, sự thu- 
bóp tử-cung sau khi sinh-đẻ, sự thu bé toàn-thề của со 
"thề người già, sự tan các nước vàng trong phôi lúc bị 
bệnh sưng phồi, sự thu nhỏ hạch thymus lúc dậy thì. 
“Trong thời-kỳ nhịn ăn các cơ-quan trọng-yếu пћ tim, 

_ não không thề ngừng nghỉ được nên phải cần cung-cấp 
vật thực như prô-tê-in, giu-cit, li-pit, khoáng- 
_vi-ta-min, vì vậy phải rút các thức ăn trong các 

thịt của bộ xương được xem như những cơ-quan 

. š cử-động nhưng đồng-thời cũng là kho đự-trử prô-tê- 
in. Các prô-tê-in của bắp thịt và cơ-quan khác được tự 
ба nhờ các en-zym nội-bào biến thành prô-tê-in 

g, thành a-cit a-mi-nê đề chuyên-chở tới các cơ 
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quan trọng-yếu cho sinh-mạng, 


Ta cũng nên đề ý rằng sự kiềm-tra của trạng-thái 
tự-phân bao gồm cả các mô đau ốm như mut nhọt, vết 
ung mủ, các chứng rỉ nước v.v... 

Sự việc trạng-thái tự-phân là một quá-trình được 
kiềm-tra chặt-chẽ chứ không phải phó thác cho rủi тау 
là một sự đảm bảo đề chúng ta khỏi thắc-mắc về vấn_ 
đề các mô cầm-thiết cho sinh-mạng có bị hi-sinh một 
cách bừa-bãi trong thời-gian nhịn ăn hay không ¿ Và 
chúng ta đã biết một cách chắc-chắn rằng chỉ những 
mô không quan-hệ mới bị phân-hóa đề vận-chuyền đến 
nuôi các cơ-cấu cần-thiết cho sinh-mạng. 

Qua các nhận-xét trên ta có thề rút ra kết-luận sau : 

1 — Nhờ các diểu-tố nội-bào, cơ-thề có thề tiêu- 
hóa các chất đạm, më, đường của cơ-thề mình nhờ sự 
phân-hóa. 


а — Cơ-thề có thề kiềm-tra quá-trình tự-phân, 
giới-hạn sự phân-hóa ở các mô không quan-trọng hoặc 
ít quan-trọng. Và dù đến tình-trạng nhịn đói, khi đã 
phạm đến giới-hạn các mó cần thiết cho sinh-mạng vẫn 
có một sự kiềm-tra chặt-chẽ và các mô tự-phân đề cung- 
dưỡng vẫn là các mô tương-đối kém quan-trọng. 


Sự phân-hóa các mut nhọt : Các nhà sinh-vật-học 
đều công-nhận rằng các cơ-cấu sinh-trưởng bất thường 
như bướu, ung nhọt, sưng v.v... tắt nhiên không cần- 
thiết cho sinh-mạng bằng các më bình-thường, vì vậy 
chúng dë bị hủy-hoại hơn nhiều. Trên phương-diện sinh- 
lý ta cũng thấy rằng chúng dë bị phân-hóa vì nó không 
có một liên-hệ mật-thiết gì với cơ-thề, không đầy đử về 
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- thần-kinh và khí-huyết... Sự thiểu sót nầy là yếu-tố làm 


cho chúng dễ bị phân-hóa. 


Những người nhiều kinh-nghiệm về bản thân hoặc 
quan-sát về phép nhịn ăn đều đồng ý rằng các mô bất 
thường dễ bị phân-hóa và bài tiết nhanh hơn các mô 
bình-thường. 

Các nhà sinh-lý-học tuy có nghiên cứu quá-trình 
tự-phân nhưng họ không biết áp-dụng vào đâu mà chỉ 


'dùng trong độc một cách đề làm cho gầy người та 


thôi. Đáng lẻ ra họ phải biết lợi-dụng trong trường- 
hợp hiện-tượng tự-phân đề tiêu-hóa các mut nhọt và . 
dùng các chất đạm cùng các chất bồ-dưỡng khác của 
nó đề nuôi các mô cần-thiết cho sinh-mạng. Quá-trình 
tự.phân có thề có một công-dụng thực-tế vì nó có thề 
dùng đề phân-hóa các mut nhọt, các сис bướu. Ai cũng 
biết rằng trong các mụt, các bướu gồm có thịt, có máu 
сб xương, tùy đó mà có các danh-từ bướu xương đề gọi 
các mô xương bướu cơ đề gọi các më thịt,bướuthần- 
kinh đề gọi các mô thần-kinh bướu mỡ đề gọi các mô 
mỡ, bướu xơ đề gọi các mô xơ, bướu nham thượng-bì 
đề gọi các mô thuộc thượng bì v..v... ; 


Các bướu trên gọi chung với đanh.từ chuyên-môn 
là tồ-chức mới (néoplasme). 


Một bướu lớn cứng trên vú có thề chỉ là chỗ 
sưng của một hạch lâm-ba hay một hạch vú. Một cái 
hạch bị sưng như vậy có thề rất đau đớn nhưng không 
phải là một tồ-chức mới. 

Độc-giả đã thấy rõ sự nhịn ăn có thề phân-hóa mỡ 
và các thé thịt thì hắn chẳng còn thắc-mắc về sự tự- 
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phân làm tiêu hóa mất các mut sưng bướu v.v... 


Trong lúc nhịn ăn các mô thừa-thải lủy-tích đều 
được chú-ý và phân-tích ; các thức ăn phân-hóa được 
sung-dụng đề nuôi-đưỡng các mô quan-trọng, các căn 
bả đều được đào-thải một cách thường-xuyên và trọn- 
vẹn. Các mụt bướu được tiêu-hóa lúc nhịn ăn được 
thực-hiện mau hay chậm còn tùy tình-trạng chung của 
người bệnh, lượng bồ-dưỡng chứa trong người, loại 
bướu, sưng, sự cứng hay mềm của cục bướu, vị-trí 
của cục bướu và tuồi-tác của người bệnh. Đây là 2 
ví-dụ cực-đoan chứng-minh sự khác nhau về mau, chậm. 


Một người đàn bà đưới 4o tuồi có một bướu xơ 
(fibrome) ở tử-cung to bằng quả bưởi trung bình. Sau 
2o ngày nhịn ăn bướu nầy tiêu hoàn-toàn. 


Một người đàn bà khác cùng một trạc tuồi có một 
cục bướu bằng quả trứng ngỗng. Nhin šn z8 ngày thì 
bướu mới chịu.tan. Đó là trường-hợp một nhanh một 
chậm. 


Những khối cứng nơi vú nhỏ từ bằng một hạt 
đậu đến lớn bằng quả trứng ngỗng đều có thề tiêu mất 
từ khoảng 3 ngày đến з tuần. Đây là một trường-hợp 
đặc-biệt vừa lý-thú vừa bö-ích: Một thiếu phụ ər 
tuồi có một cục sưng lớn ở vú bên phải làm đau nhức 
4 tháng. Đến khám nhiều bác-sĩ đều cho là ung-thư và 
khuyên nên cắt vú gấp. Nhưng cuối cùng bà ta theo 
lời một người bạn và nhịn ăn chứ không chịu mồ-xẻ. 
Sau 3 ngày nhịn ăn, cục cứng tiêu mất và đau đớn 
cũng không còn, sau đó mấy chục năm bệnh đó cũng 
không bao giờ tái lại. 
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vạn trường-hợp như trên bị người ta gắn 
hır, là sang nhọt, âm-độc v.v... đã bị mö xë 
h oan uồng trong lúc có thề chữa lành một cách 
g nhờ phép nhịn ăn. 
Những trường-hợp như trên làm cho ta nghi-ngờ 
tuyên-bế các bác-sĩ bảo rằng bệnh ung-thư sớm 
_ biết mà mồ xẻ có thề ngăn ngừa và chữa lành tuyệt 
“прес! _ 
Vợ một kỷ-nghệ-gia bị mut cứng bằng quả hö- 
ở vú đến khám nhiều bác-sĩ, ông nào cũng khuyên 
môt cách nồng-nhiệt là nên cắt vú đi cho rồi. Nhưng 
“bà: сазе và nhịn ăn Tưng е tháng thì cục 


ào: cũng khoẻ- mạnh. 


_Sự phân-hóa các bướu sưng do nhịn ăn có nhiều 
wu-điềm hơn sự giải-phầu như sau : 


-1— Sự giải-phầu bao giờ cũng nguy-hiềm, tự-phân 
là một quá-trình sinh-lý không nguy-hại. 
2 — Sự giải-phẫu giảm sinh-lực và giúp thêm sự 
suy-bại về biến-dưỡng là nguyên-nhân của mụt bướu ; 
lại nhịn ăn thúc-đầy sự tự-phân các bướu nhọt và 
-thường-héa sự dinh-dưỡng, đào - thải các độc-tố 
giúp sự tiêu-tan các bướu nhọt. 
_3 — Sau khi mồ-xẻ, bướu mut đó có khuynh- 
'phát-sinh lại; trái lại nhịn ăn thì trường-hợp 
sinh hết sức hiếm khi xẩy ra. 
= 4 — Các bướu mut thường tái-phát đưới một 
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hình-thức độc-hại sau lúc giải-phầu. Trái lại пёи có một 
bướu ung nào có khuynh-hướng làm độc thì sự nhịn 
ăn ngăn trở việc thành hình. 


Nữ bác-sĩ Hazzard kề một trường-hợp được nhiều 
bác-sĩ đều cho là ung-thr đạ-dày đã lành hẳn sau 55 
ngày nhịn ăn. 


Bác-sĩ Shelton kề nhiều trường-hợp bướu tử-cung 
đã tiêu mất sau зо ngày nhịn ăn. 


Có nhiều trường-hợp cục bướu to quá thì phải 
nhịn ăn làm nhiều kỳ trong 2, з năm và giữa các 
thời-kỳ nhịn ăn phải tiết-thực các món ăn huyết-nhục. 
Trong nhiều trường-hợp ung-thư đáng lẽ phải dùng 
thuốc chỉ-thống đề làm dịu sự đau-đớn, người ta chỉ 
nhịn đói 3, 4 hôm là dịu hẳn cơn đau liền. 


Trên phương-diện Âm- Dương như chúng ta đã 
thấy, sự tự - phân là một trạng - thái Âm nhưng chính 
nhờ sự tự-phân đó mà các cơ-quan chính-yếu được 
nuôi-dưỡng đề bảo-tồn sinh-mạng. Sự bồi- dưỡng đề 
bảo-tôn sinh-mạng phục vụ ý sống đó là một trạng-thái 
Dương. Âm-Dương quấn-quýt lấy nhau, bồ-trợ cho 
'nhau, cùng nhau đấp đồi đề đồng sanh-hóa. 


Nhịn ăn tạo thời-cơ thuận-lợi cho cơ-thề có đủ 
điều-kiện thi-triền quá-trình sinh-lý tự-phân, Chính 
trong lúc nhịn ăn mà phát sinh các sự biển-dịch nhiệm 
tmầu đồi cái trứng thành con chim, con tằm thành con 
ngài, con sâu thành con bướm, con quăng thành con 
muỗi, con ấu-trùng thành соп ong, con ruồi, соп muỗi 
mắt v.v... Thì trong lúc con người nhịn ăn, sự bớt 
chỗ thừa bù chỗ thiếu, lập lại quân-bình Âm-Dương 
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sự phục-hồi sinh-lực, sự hàn-gắn trùng-tu, 
cơ-cấu hư-hỏng đâu phải là những điều 
-vọng, những chuyện viễn-vông... 
quan-điềm Dịch-lý, trạng-thái tự-phân là một 
biển-cải cái khiểm-khuyết thành cái hoàn-hảo 
ба bướu-nhọt độc-hại phá-hoại sức-khoẻ thành 
tỉnh-khiết nuôi-đưỡng cơ-thề, biến- đồi oán-tặc 


G BIẾN-CẢI HÓA-HỌC VÀ TÓ . CHỨC 
NƠI CƠ - THÊ TRONG LÚC NHIN Ам 


T UN N gười ta nhận thấy ràng trong thời-gian nhịn ăn 
2 mô trong cơ-thề không phải mô nào cũng suy-tồn 
+: Кос một tốc-độ giống nhau : những mô nào không 
$ uan-trong được dùng nhanh-chóng hơn, những mô ít 
quan-hệ chậm thua còn những mô quan-trọng thì 
g bao giờ mang ra dùng lúc ban đầu mà chỉ dùng 
hết sức tằng-tiện vào phút cuối-cùng. Thiên-nhiên luôn 
__ luôn ưu-đãi các cơ-quan cần-thiết cho sinh-mạng Ban 
М đầu là chất mỡ tiêu dần, sau đó là các mô ít cần- 
hiết. Các mô cần - thiết cho sinh - mang được nuôi- 
ðng bảng các thức ăn dự-trử trong các mô ít quan 
do tác-dụng các en-zym, đó là quá-trình tự- phân 

ta đã thấy trước kia. 
“Theo sự phân-tích trên nhiều trường-hợp chết vì 
òi ta nhận thấy sự suy-tồn đại đề theo tỷ-lệ 

Sau : 
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Mö 91% Е Lá lách 63% 
Báp thit зо% Máu 17% 
Сап 56% Thän-kinh o 


Như vậy tỏ ràng não và thần-kinh-hệ không hề suy 
suyễn đến cùng đề giữ sự toàn vẹn về cơ-cấu và tác- 
dụng trên cơ-thề cho khỏi phạm đến năng-lực dinh- 
dưỡng trong lúc các mô khác đều bị suy-tồn nặng-nề. 
Tuy tình trạng suy-kiệt trầm-trọng như vậy mà máu- 
huyết vẫn không có sự hao-giảm lớn-lao như người ta 
thường tưởng.” 

Do sự linh-mẫn của bản-năng cơ-thề ta luôn-luôn 
có sự lựa chọn, sự hi.sinh hợp-lý các mô ít quan.trọng 
đề bảo-vệ đến cuối-cùng những cơ-quan chủ-yếu cần- 
thiết cho sinh mạng chúng ta như tim, phôi, não, thần- 
kinh, và các cơ.quan trọng-yếu khác. Ngay đến các bắp 
thịt liên-hệ đến sự hô-hấp cũng được bảo-vệ chu-đáo 
hơn những bắp thịt khác trong người. 

Ta thử đi vào một ít chi-tiết về sự suy-tồn các co- 
quan và các mó quan-trọng ngỏ hầu có một sự nhận. 
định chính-xác hơn về vấn -đề nhịn ăn. 

Những sự thay đồi về máu : dung-lượng máu giảm 
dần theo tỷ.lệ sự suy-giảm bớt thề-tích của thân-hình 
nên lượng và phầm của máu hầu như tương đương với 
cơ-thề và không có sự thay đồi nào trong lúc nhịn ăn 
тпа máu còn trẻ-trung đồi mới lại là khác. 

Bác-si Rabagliati chứng-minh ràng cái tác-dụng 
đầu-tiên của phép nhịn ăn là tăng thêm số hồng-huyết- 
cầu chỉ trừ khí nào nhịn ăn đến giai-đoạn đói-ăn số 
hồng-huyết-cầu mới bị sụt-giảm xnống. 
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Pahustin thuật lại trường-hợp chết sau 4 tháng 12 
ngày (r32ngày) không ăn thế mà 2 ngày trước khi chết 
máuvần chứa 4.849.400 hồng-huyết-cầu và 7.852 bạch 
huyết-cầu mỗi ly khối. 

Giáo-sư Stengel viết : < Trong lúc nhịn ăn máu vẫn 
giữ sự sung-túc huyết-cầu một cách không ngờ dù 
sau một thời gian dài». 

Jackson viết : « Trong thời gian nhịn ăn số hồng- 
huyết-cầu thường thì vẫn giữ mức trung bình nhưng đôi 
khi tăng lên trong thời kỳ nhịn än và giảm sụt bớt trong 
thời-kỳ đói ăn. Nơi thú-vật cũng trừ phi trường hợp 
Đông-miên thì số hồng huyết cầu có nhiều thay đồi. 

Trong buồi nói chuyện ở Chicago, bác-sĩ Tilden 
tuyên-bố : < Nhiều trrrờng -hợp bần-huyết kinh-niên sau 
khi nhịn ăn trong т tuần mà số hồng-huyết-cầu đã tăng 
гар đôi.» 


Bác-sĩ Weger kề một trường-hợp bần-huyết sau 
dó nhờ nhịn ăn 12 ngày mà hồng-huyết-cầu tăng lên 
từ 1.500.000 lên 3.000.000, sắc tố máu tăng lên 50% 
Và bạch-huyết-cầu giảm từ 37.000 xuống 14.000. 


Máu bình-thường chứa từ 4.500.000 đến s.oo.ooo 
và có khi lên đến 6.ooo.ooo hồng -huyết-cầu trong mỗi 
ly khối ở những người trẻ tuồi khoẻ-mạnh và 3.000 
đến 10.500 bạch-huyết cầu với môt mật-độ trung-bình 
là từ 5.000 đến 7.000- mỗi ly khối. 


Bác-sĩ WIN H. Hay thuật lại rằng гог trường- 
hợp bần- huyết kinh -niên do ông ta chữa trong 21 
năm chữa bệnh bằng phép nhịn ăn, chỉ сб 8 
trường-hợp là không có hiệu quả. Có vài trường-hợp 
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bệnh tái-phát nhưng nhịn ăn lại lần khác là bệnh lành 
һап. 


Có người bảo rằng nhịn ăn làm giảm kiềm-chất 
trong người và sinh ra sự nhiễm a-cít phát-hiện bằng 
những triệu-chứng như là dã-dượi mệt-mỏi, đau đầu, 
nhức chân, đau lưng, dë nóng nảy, lưỡi đỏ, da trong 
тӧт đỏ, đôi khi hay buồn ngủ và hơi thở có mùi trái 
cây. Các triệu-chứng này phát hiện lúc mới nhịn ăn 
nhưng dšn-dà:së dứt hàn sau một thời-gian tiếp-tục 
nhịn ăn và nếu đề ý ta sẽ thấy rằng triệu-chứng này 
hề càng trầm-trọng thì người bệnh nhịn ăn càng được 
nhiều lợi-ích và kết-quả tốt càng mau chóng hơn. 


DA : Trong lúc nhịn ăn nước da trổ nên min- 
màng và hồng nhuận tỏ rằng da đã non trẻ lại. Các 
tì, bớt, các vết nhăn đều biến mất đủ tó ý-nghĩa của 
sự tốt lành mà da thu-hoạch được trong thời-gian nghỉ 
ngơi của thề chất sinh-lý. Hiện tượng này có thề nhận 
thấy sau thời-kỳ nhịn ăn, phản ảnh cho một tình-trạng 
sức-khoẻ khả-quan. 


XƯƠNG : Xương không hề bị tiêu-hao trong 
thời kỳ nhịn ăn, chẳng những thế nó còn tiếp-tục tăng 
trưởng là khác. Còn tủy là một thức ăn tích-trử : tủy 
có thề loãng hơn nhưng điều đó cũng chưa хау ra 
trong giai-đoạn nhịn ăn. 

RĂNG : Nhiều người nghĩ rằng nhịn ăn thì hỏng 
răng hết thảy. Thành-kiến này không đúng tí nào cả 
và những người kinh-nghiệm trong phép nhịn ăn đều 
phủ-nhận ý-kiến trên. 


Jackson nói : «‹Cũng như bộ xương, răng tó ra rất 
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so với sự suy-tồn chung của cơ-thề. 

GAN : Trong lúc nhịn ăn gan mát rất nhiều về 
nước, glycogëne và mỡ, vì vậy so với các cơ-quan khác 
gan mất rất nhiều trọng-lượng trong lúc nhịn ăn. 


PHÓI : Phồi thu được nhiều lợi-ích trong phép . 
nhịn ăn, điều nầy được chứng minh trong việc chữa 
lành bệnh lao sau một thời-gian nhịn ăn. 

'Thời-gian nhịn ăn đề chữa bệnh về phỗi thường 
là phải ngắn hơn thời-gian nhịn ăn đề chữa bệnh ở 
các cơ-quan khác. Carrington nghĩ rằng điều nầy có 
lẻ до các mô của phàƏi < có khả-năng cố hữu tự chữa 
lành trong một thời-gian ngắn hơn và trọn vẹn hơn 
bất cứ ở một cơ-quan nào khác.» 


Các bắp thịt; tìm : Các bắp thịtcủa bộ xương 
có thề mất 4096 trọng-lượng trong lúc các bắp thịt 
tim chỉ mất độ 3% trước khi chết đói. 

Đại-đề các thức ăn dự. trử trong các bắp thịt được 
dem ra dùng nhiều trước và dùng hơn các cơ trơn. 
Các tế-bào tuy bé nhưng vẫn được hoàn-toàn vô hại, 


Theo những kết-quả thu-hoạch được trong những 
bệnh thuộc về tim trong giai đoạn nhịn ăn thì thấy 
ràng tim hưởng được nhiều lợi-ích do 3 duyên cớ 
chính sau đây : 


1— Nhịn ăn hủy bỏ sự kích-thích thường. xuyên 
của tim, 

2— Cà: một gánh nặng 'cho tim và cho phép nó 
được nghỉ ngơi. 

3— Lọc máu trở thành trong sạch, cấp-dưỡng cho 
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vì lao-lực đo thói quen ănuống quá độ nên nhịn ăn 
là sự nghỉ ngơi cần thiết mà dạ đày đồi hỏi đề hồi- 
phục sinh-lực. 

Những sự nhạy-cảm bệnh-hoạn mât di, sự tiêu- 
hóa được cải-thiện, dạ-dày bị căng dân và sa xuống 
được go lại trở về thề-tích bình.thường, các илд-ѕапс 
tự lành, các chồ sưng lắng dịu, chứng viêm nước dạ- 
đầy được bài tiết và lần hồi sự ngon miệng thèm ăn 
trở lại. : 

Những sự biến đồi hóa-học : Di nhiên là trong 
lúc nhịn ăn, cơ-thề phải mất một số chất-liệu nhưng 
không phải là loại nào cũng mất một lượng ngang nhau và 
điều đáng đề ý là có mệt sự phân-phối lại cho thích 
hợp với nhu cầu khần cấp đề bảo-toàn khí-lực cho 
các cơ-quan cần-thiết đến sinh-mệnh, 

Một chất cần-thiết cho cơ-thề bao nhiêu lại càng 
chậm tiêu-hao báy nhiêu. Bắp thịt và máu tương-đối 
mất nhiều khoáng-chất, ví dụ như chất sodium, trái 
lại một số lớn khoáng-chất lại được tăng trử ở não, 
ở tụy.tạng và ở gan. 


Trong lúc chất diêm-sinh và chất lần giảm ở bắp 
thịt trong lúc nhịn ăn thì trái lại chất vôi lại tăng lên 
ở đó. Phân-suất potassium tăng lên nơi những phần 
mềm ở trong người, chất sắt không hề bị bài tiết 
trong lúc nhịn ăn. 


SỰ THAY эб! NHỮNG CƠ-NĂNG CĂN-BẦN 
CỦA CƠ-THÊ TRONG THỜI-KỲ NHIN Ам 


Sự an-nghi sinh-ly : Một điều quan-hệ mà nhịn 
ăn mang lại cho cơ-thề là sự an-nghi các cơ-quan. Sự 
kích-thích quá-độ các hoạt-động sinh-lý do sự ап 
uống quá độ làm cho suy-yếu và lao-lực quá ` nhiều 
các cơ-năng này. Sự nhịn ăn thay đồi hoàn-toàn các 
hoạt động trên và giúp cho cơ-thề được bình-phục. 
Trong thời-gian nghỉ-ngơi đó, các cơ-quan có thề bồi 
dip hàn-gắn lại các cơ-cấu thiệt-hại thương-tồn và 
phục-hồi sinh-lực trước đó bị suy-kiệt đề sẵn-sàng hoạt 
động lại. Nhịn ăn đối với các cơ-quan không khác gì 
một đêm ngủ ngon giấc đối với người làm lụng mët 
nhoc suót ngày. 


Sự tiêu-hóa và sự đồng hóa thực-phầm là một 
gánh nặng cho cơ-thề đã suy-yếu vì phải tàng gia 
công việc của đạ-dày, của gan, ruột, tim, phồi, thận, 
hạch v..v... Hë người ta càng án thì các cơ-quan dó 
càng làm việc lao-lực. Làm sao ta có thề giúp đổ 
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người bệnh bàng cách tắng sự làm việc các 
со-диап nầy ? Nếu thực-phầm không ngắn chân 
được bệnh tật thì làm sao sự bội-thực có thề phục-hồi 
sức-khõe 7 

Jenning, Graham, Trall v..v... đều nhấn mạnh rằng 
nhịn ăn là một thời kỳ nghỉ-ngơi vë sinh-lý. 

Thomas Low Nichols nói : «Trong những cơn sốt 
và tt cả những bệnh về viêm-chứng, nhịn ăn là một 
điều tối yếu. Thường thường đó là một phương thuốc 
của thiên-nhiên : Khi nào thú vật mắc một bệnh gì thì 
nó nghỉ ăn liền. 


Ăn mất -ngon là triệu chứng của bệnh-tật mà cũng 
là một phương thức đề tự chữa bệnh. Da-dày được 
nghỉ-ngơi thì các cơ-quan đỉnh-đưỡng cùng các thần 
kinh liên-hệ cũng được tỉnh-đưỡng. Nhịn ăn trong lúc 
sốt hoặc trong lúc mắc các viêm chứng, chúng ta giảm 
lượng máu và làm nhẹ công việc cho tim và cơ-thề 
nhờ bớt được công việc tiêu-hóa cùng đồng-hóa nên 
sức mạnh của thän-kinh được đem dùng trong việc hồi 
phục sinh-lực. Bệnh cảm là một loại sốt và trong 
trường.hợp ấy không thứ thuốc nào thần hiệu hơn phép 
nhịn än.» 

Nhịn ăn là tỉnh-dưỡng liệu-phấp thần-điệu hơn „ 
cả. Tinh-dưỡng tự nó không chữa lành bệnh, không 
nối liền đoạn xương рау hoặc hàn-gắn miệng vết 
thương nhưng nó tạo những điều-kiện cần-thiết, cung- 
cấp những nguyên.liệu tinh-khičt đề giúp bệnh chóng 
lành. 


Ngoài các bệnh về cơ-quan tiêu-hóa còn có biết 
| bao nhiêu bệnh tim «пап-у» được chữa lành nhờ nhịn 
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ăn một thời-hạn khá dài. Các nội hạch, bộ máy tiêu- 
hóa, bộ máy hô-hấp, bộ máy tuần-hoàn, các giây thần- 
kinh đều được nghỉ-ngơi trong lúc nhịn ăn. Chỉ có bộ 
máy bài-tiết là tăng gia hoạt-động trong việc trục xuất 
khỏi cơ-thề mọi độc-tố tích lủy thâm niên từ trước 
дёп nay. x 


Tinh-dưỡng, nghỉ-ngơi, người ta thường hiều 
nghĩa đó bằng cách đi đồi gió, đồi thực-phầm, đồi cách 
hoạt-động, đi cắm trại, đi nghỉ mát v.v.. nhưng như vậy 
chưa đủ gọi là nghỉ-ngơi thân-xác nếu ta không áp dụng 
đến phép nhịn ăn. Không có gì có thề trả lại sinh-lực 
cho một bộ máy tiêu-hóa kiệt quệ, không có gì trả lại 
sự thoải-raái cho bộ thần-kính căng thằng, cho bộ ruột 
mệt-mỏi,không có gì có thề đem lại sinh-khí cho một 
quả tim hay một hệ-thống nội-hạch suy-kém vì quá lao- 
lực nếu đồ không phải là phép nhịn ăn là liệu-pháp 
tĩnh- dưỡng vô-song cho thân-xác. 

Sự biến-dưỡng : Sự biến-dưỡng hạ xuống 1/4 hay 
215 trong lúc nhịn ăn, u 

Sự hô-hấp : Theo Morgulis hô-hấp là một cơ-quan 
trọng yếu được cải-thiện hiệu-quả nhờ phép nhịn ăn. 
Những kết-quả đặc-biệt của phép nhịn Хп về bộ тлу hô- 
һар của những người bị bệnh suyễn không aicóthề chối 
cải được nếu người ta chịu đề ý nhận-xét trong nhiều 


-trường-hợp nhịn ăn của người mắc bệnh suyễn. 


Trong lúc nhịn ăn sự bài-tiết thán-khí giảm 
xuống. Trạng-thái nầy là do sự hoạt-động giảm bớt và 
sự biến-đưỡng giảm sụt chứ không phải năng-lực bài 


tiết của phồi kém như có người lầm tưởng. Trong lúc. ˆ 


nhịn ăn thì hơi thở trở nên hôi-hám nhưng dần-dần 
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sau đó cơ-thề за gột sạch thì hơi thở không còn 
nặng mùi nữa. 


Sự bài-tiết : Nhin ăn là phương-pháp phù-hợp 
với thiên nhiên đề đào-thải khỏi cơ-thề thức ăn thừa 
thãi trong các mô bệnh-tật, các cặn-bã tích-lũy và các 
độc-tố. Không có sự bài-tiết nào trọn vẹn hơn sự 
nhịn ăn. 

Lúc ban đầu mới nhịn ăn thì tương-đối sự bài- 
tiết tăng gia hơn thường lệ nhưng sau đó thì sự bài- 
tiết giảm dần đến mức thấp hơn vì ta không ăn thực 
phầm ở ngoài nữa. 


Máu, nước lâm-ba, thần-kinh-hệ, các tạng-phủ đều 
được tày lọc nghỉ-ngơi. Мп ăn độ r tuần là ống tiêu 
hóa từ dạ-đày đến ruột non không còn loại vi-trùng 
nào ở lại nữa. Biết bao nhiêu người mắc bệnh thương- 
hần nhờ nhịn ăn mà lành bệnh và không còn nguy- 
hiềm như một Кё mang trong minh hạt giống vi-trùng 
thương-hàn đề sẵn-sàng truyền-nhiễm cho những người 
khác. 


Cơ-thề người nhịn ăn gầy đần là đề giử toàn-vẹn 
các cơ-quan cần-thiết cho sinh-mmạng, nó chỉ dùng những 
vật-liệu thừa-thãi vô-bồ hay có hại trước hết như : 
mut nhọt, chất ứa ra ngoài mạch máu, sưng-thủng, më 
v.v... đều được phân-phối biền-dụng làm thức ăn nuôi 
các cơ-quan trọng-yếu, còn cặn-bã thì bài-tiết ra ngoài. 
Sự sụt cân là một phương-pháp thiên-nhiên đề tự-vệ, 
một cách giảm bớt mức tiêu-thụ thức ăn đề đừng phạm 
đến các tạng-phủ' trong người. 

Người ta chưa tìm thấy một phương-pháp bài-tiết 
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nào, một cách thanh-loc co-thë nào linh-nghiệm qua 
phép nhịn ăn. Sức khoẻ con người bị suy - giảm phần 
lớn không phải vì thiếu ăn mà vì tích-trử quá nhiều 
chất độc trong người. Sự tiều-tụy, gầy còm không phải 
do thiếu chất bồ mà do bị đầu độc bởi thức ăn quá độ 
hoặc thiểu quân-bình Âm-Dương. 
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NỘI -TIẾT VÀ BÀI-TIÉT 


Tong lúc nhịn ăn các sự nội-tiết của cơ-thề 
đều ngừng-nghỉ hoặc giảm đến mức tối thiều tỷ-lệ 
với nhu-cầu tối thiết. 

Nước bọt tiết rất ít dù có uống nước bình-thường 
khí nào khát. Nước bọt thường thì có tính-chất kiềm 
nhưng lúc nhịn ăn lại trung-hòa hoặc hơi chua, nhưng lại 
trở thành kiềm lúc thèm ăn trở lại hoặc sau lúc ăn uống 
tại. Cũng có khi nước bọt trở nên hôi-hám lầm ta có cảm- 
giác huỗn nôn, cũng có khi nước bọt đặt kẹo lại. 


Vị dịch : Vị-dịch vẫn xuất-tiết trong thời-gian 
nhịn ăn nhưng với một lượng rất ít và chỉ hơi chua. 
Trong những trường-hợp đa-vị-toan thì chứng đau да 
dày vấn tiếp-tục, đôi khi còn thấy dau hơn trước trong 
3; 4 ngày, nhưng sau d6 lạigiảm dần và.cuối cùng thị 
mät hẳn. Không có phương thuốc nào chữa lành bệnh 
nhiều a-cit uong də-dày linh- nghiệm và mau chóng 
bảng phép nhịn ăn. 
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Mật : Mật thường tiết nhiều hơn trong những 
ngày đầu mới nhịn. Cơ-thề nếu nhiều cặn-bả, độc-tố, 
thì mật tiết càng nhiều đôi khi làm người bệnh phát 
nôn, mữa ra rất thối-tha nhưng sau đó sức-khoẻ lại 
được cải-thiện tốt đẹp và sau đó mật không còn xuất- 
tiết nhiều nữa. Số lượng và tính-chất của mật xuất- 
tiết hình như tùy-thuộc vào tình-trạng thụ-độc và phản- 
ứng của cơ-thề. 


Theo sự nhận xét của bác-sĩ Shelton trên hàng 
ngàn trường-hợp nhịn ăn do ông ta ѕйп-ѕӧс thì lượng 
mật xuất-tiết càng nhiều và xảy ra càng sớm sau khi 
nhịn ăn người bệnh càng mau bình-phục. Thứ mật nầy 
thường có mùi rất khó chịu, ta có thề xem như một 
sự bài-tiết của gan. í 


Tỳ-tạng và ruột : Các dịch của tỳ-tạng và ruột 
tiết ra rất ít và có lẻ là không có diêu tố. 

Sứa : Người đàn-bà đẻ nhịn ăn thì cạn sữa пёп 
chỉ áp-dụng phép nhịn ăn trong trường hợp tối khần- 
thiết. Tốt hơn hết là nên ăn uống theo phương-pháp 
OHSAWA vừa trị được bệnh, vừa tốt sữa cho con bú. 


Mà-hôi : mö-hôi người nhịn ăn thì hôi-hám, có 
khi rất nhiều trong trường-hợp rất hiếm. 

Chất nhớt, giải : Trong thời-gian nhịn ăn nhiều 
người bệnh khac nhồ ra rất nhiều đàm nhớt đặt sêt 
và rất nhẽo màu vàng, xanh như тїї hoặc đôi khi xám. 
Nước mùi ban đầu chảy ra nhiều nhưng sau đó bớt 
lại đần-đần. 


Trong các chứng sưng cuống phầi kinh-niên, suyền 
v.v... chứng viêm nước, ho và khac nhà bớt dän. 


—, 79 


Trong trường-hợp những chứng ruột già viêm 
màng mủ chỉ trong một thời-gian các chất nhớt mủ được 
tầy sạch và bệnh khỏi. 

Các toan-chất phân-biệt của âm-hộ, các loại bạch- 
đới, khí hư v.v... đều được ngừng lại và sự phân- 
tiết được bình-thường trong lúc nhịn ăn. Các mùi 
hôi thối từ cửa mình hoặc trong tử-cung do bệnh-tật 
gây nên cũng không còn nữa. 

Nước tiều : Trong những ngày đầu nhịn ăn, nước 
tièu luôn-luôn màu såm, mật-độ cao, chứa nhiều a-cit, 
u-rê, phốt.phát, sác-tố gan, mùi khai và hăng nhưng 
sau đó trong đần và ít hôi. ; 

Sự tăng gia các chất độc trong nước tiều là do 
khả-năng bài-tiết được cải-thiện cường-kiện hơn chứ 
không phải là vì nhịn ăn mà chất độc trong người thêm 
ra như lắm người lầm tưởng. 
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HOAT-BÓNG CỦA RUỘT 


Nhịn ăn đem lại sự nghỉ-ngơi cho dạ-dày, ruột - 
non và ruột già và giúp cho cơ-quan nầy đủ điều kiện 
đề trùng tu, kiến tạo lại những cơ-cấu hư hỏng. Các 
bệnh tri, bệnh sưng hậu-môn, sưng ruột già, sưng ruột 
non, sưng ruột thừa, sưng dạ-dày; mắc bệnh thương- 
hàn v.v... được hồi phục dễ-dàng trong lúc nhịn ăn. 
Vi.trùng không còn trong ruột nữa nhưng ít ra cũng 
sau một tuần nhịn ăn dạ dày mới thật không còn mầm 
mống của vi trùng. 

Trong lúc nhịn ăn ruột vẫn' còn hoạt động chút ít 
đề đưa phần ra ngoài. Cũng có trường hợp người 
nhịn ăn không đi ra phần lần nào suốt thời gian nhịn 
ăn. Phần của người nhịn ăn thường thì mềm hoặc 
lỏng chứ ít khi cứng và to. 


Ta nên đề tự nhiên cho ruột làm việc của nó chứ 
đừng nën súc ruột thường gây cho người nhịn ăn 
sự đau đớn, mệt nhọc hoặc có cảm tưởng bị suy nhược. 


Nếu màng đa bong bóng không hấp thụ nước 
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tiču thì màng ruột già cũng không bao giờ lại hấp-thụ 
các độc.tố và thực-tế đã chứng - minh là không bao giờ có 
xây ra hiện tự đầu-độc trong thời-gian nhịn ăn. Thường 
súc ruột trong thời gian nhịn ăn làm yếu và giảm 
sinh-lực của ruột nên sau khi ăn uống lại, sức hoạt- 
động của ruột không cường-kiện bằng ruột những người 
chỉ đề theo tự-nhiên. 

Dùng thuốc хб và nước khoáng-chất trong thời- 
gian nhịn ăn.lại còn tai hại hơn cả việc súc ruột vì một 
khi uống vào nó kích-thích xuất-tiết các chất nhầy suốt 
dọc ống tiêu-hóa còn súc ruột thì chỉ gây tác-dụng 
trên ruột già mà thôi. > 

Bao nhiêu loài thú đã nhịn ăn vì thiểu thực-phầm 
vì đau ốm, vì Đông-miên hay Hạ-miên, trong mùa giao- 
tình v.v.. với một thời-gian còn dài hơn thời-gian con 
người nhịn ăn mà đâu có con vật nào bị tự trúng độc 
do phân trong ruột già của nó? 

Các nhà sinh-vật-học nhận thấy rằng loài gấu ở Gia- 
nã đại sau thời gian Đông-rmmiên 4, 5 tháng trong ruột 
chỉ còn chút ít phân hoàn-toàn không có đấu-vết của một 
loại vi.trùng nào ! 


PHẦN THỨ BA 


NHIN ÀN VÓ'I SU'CÁr- TẠO 
THỂ-CHẤT và TINH THẦN 
CON NGƯỜI 


SỰ BÌNH PHỤC CÁC CƠ QUAN VÀ CÁC MÔ 
TRONG LÚC NHỊN ĂN 


Comt có một số lớn lương-thực đự-trử đề dành 
dùng khi cần. thiết một cách hiệu- quả, dễ.đàng và nhanh- 
chóng lại không làm nhọc bộ máy tiêu-hóa phải tồn 
sức, tốn công biển các thực phầm thành các chất bö- 
dung đề nuôi cơ-thề. Vì vậy cho nên sự hàn-gẵn sta- 
chữa thành.tựu dễ-đàng và nhanh-chóng hơn lúc ta ăn 
uống bình thường. 


Có những vết thương, những ung-nhọt kinh-niên 
chữa mãi không lành thế mà qua một thời-gian nhịn 
ăn lại hàn kín miệng và ra da non đóng sẹo rất mau. 
Nhịn ăn thanh-lọc máu-huyết, cải-tạo các mô nên hiện~ 
tượng chóng lành các thương-tích, hư.hỏng trong người 
không phải là chuyện lạ. 

Thực.phầm ở ngoài mặc đầu chẳng tiếp-tế vào 
nhưng công-việc kiến-thiết xây-dựng vẫn luôn-luôn 
tiếp-tục trên môi chiều-hướng tốt-đẹp, có lợi cho sýc- 
khoẻ chúng ta. 
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Bác-sĩ Oswald kề chuyện một con chó tơ rơi 
từ vựa lúa xuống đường bị езу 2 chân, 3 rẻ xương 
sườn, bị nội thương ở phồi. Suốt 2o ngày nó nhất 
định không ăn uống gì mà chỉ uống chút ít nước. Đến 
ngày thứ 26 đưa thịt nó mới chịu ăn và lúc đó 
thì xương nó đã liền lại, phồi đã lành, con chó chạy 
và sủa mạnh тё như trước. 


Aaron thấy rằng xương và não vẫn tiếp-tục sinh- 
trưởng trong lúc nhịn ăn. Tóc và râu thì mọc chậm 
hơn nhiều..Cơ-thề hi-sinh lông và tóc đề kiến-tạo những 
cơ-cấu nhu-yếu hơn tuy rằng trong lúc nhịn ăn tóc 
thường rất ít rụng. 


Chỉ trong giai-đoạn đói ăn, bắp thịt tiêu-hao quá 
đồi nên không cử-động được và các hạch suy-kiệt đến 
mức không xuất tiết được các khích-thích-tố đề rồi 
kết-cuộc bằng cái chết. 

Như trước kia ta đã thấy những sự thay-đồi đặc- 
biệt của các côn-trùng trong thời-kỳ biến-hình đồi dạng 
được hoàn thành trong một thời-gian nhịn ăn ; các cơ- 
cấu cũ được phân-hóa đề kiển-tạo cáccơ-câu mới đến 
nồi hình thề mới hoàn-toàn khác hẫn với hình-thề trước 
mà lại còn phức-tạp và tinh-të hơn. 

Nhìn đó ta thấy rõ cái khả-năng tái-tạo nhờ sự tự 
phân trong lúc nhịn ăn huyền-diệu như thế nào. 
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ẢNH-HƯỞNG CỦA SỰ NHIN ÁN 
TRONG VIỆC NẤY NỞ VÀ CẢITẠO 
CHUNG CHO CƠ - THÊ 


Thompson và Mendel nhận thấy rằng tiếp theo 
một giai-đoạn ngừng phát lớn do sự thiếu ăn là một 
sự tăng gia phát lớn khi được ăn uống đầy đủ trở lại. 

Morgulis nói : ‹ẶNÑgười ta đã thí nghiệm nhiều lần 
và thấy rằng sau một thời kỳ bắt con vật nhịn šn ta 
lại cho nó ăn uống phải phép thì nó bắt đầu lớn 
lại một cách nhanh chóng trông thấy và trong một 
thời gian tương-đối ngắn thu-hoạch lại số cân bị sụt 
xuống trước kia hay lên cân hơn cả hồi trước.» 

Sự trồi cân kia là biều-hiệu một quá trình cường- 
thịnh của sự nầy-nỡ. Đó không phải chỉ là một sự tích- 
trr những chất dự-trử mà cả một sự vươn đậy của 
sinh-lực. Có cả một sự lớn mạnh của các tế-bào, một 
sự tích lủy các chất đề dành dưới hình-thức dự-trử 
nội.bào và gian-bào. Các đạm chất được hấp-thự với 
khát-vọng một cơ-thề non-trẻ đang kỳ nầy nở, 
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Thường-thường chỉ trong khoảng một і ріап 
ngắn mà cơ-thề tăng-trưởng bằng cả mấy năm. Nhịnăn 
đã canh-tân cơ-thề. Nghiên cứu các hiện-tượng về tồ- 
chức học sau thời-gian nhịn ăn người ta thấy rằng 
không có một sự hư biến nào nơi các mô trừ phi cơ- 
thề lâm vào tình-trạng đói ăn. 


Tuy các té bào mất một số lớn các chất dự-trử 
mà sinh khí nó vẫn không suy giảm tí nào. Trong sự 
tranh chấp cam-go xây ra trong cơ-thề lúc nhịn ăn, 
những chất ít quan hệ của tế-bào được hi-sinh trước 


_ hết cũng như phần ít trọng yếu trong cơ-thề. Những 


cơ-cấu cần-thiết cho sinh-mạng được bảo-tồn và sinh 
lực các tế-bào được cải-thiện. Các tế-bào trẻ lại và rất 
giống với tế-bào thuở phôithai Điều ấy chính là 
nguyên-nhân của những hiệu-quả cường tráng và non 
trẻ lại của phép nhịn ăn. 

Sau thời gian nhịn ăn, người trẻ cũng như người 
già cơ thề đều được canh-tân, tạng phủ được tu-bồ, 
hoạt động các cơ-năng được cải-thiện. Một khi chúng 
ta đã hiều rằng cơ-thề có thề phân hóa những chất dự 
trử trong tế-bào và phân-phối lại đề kiến-tạo và điều- 
hòa các cơ-quan trong thời-gian nhịn ăn thì hiện tượng 
cơ-thề non trẻ lại một cách nhanh-chóng, sức-khoẻ cải- 
tạo lại một cách tốt đẹp hơn là môt điều tất nhiên. 

Cấu-tạo, sự cường-tráng, sự nhạy-cảm và sự điều 
hành các cơ-quan đều được cải-tạo;, tăng-cường, sinh-khí 
Da dë non trẻ trông thấy, những vết nhắn những cái 
bớt, những mut nhọt đều biến mất đề phô bày một 
làn da mịn màng tươi tắn. > 


Mát trong và sáng hơn. Mọi người nhịn ăn đều 
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công-nhận rằng cơ-thề và nghịlực họ đều được đồi 
mới nhờ phép nhịn ăn. 

Bác-sĩ Kunde nói : < Lẻ tất nhiên là khi cơ-thề bớt 
sụt xuống 45% số cân trước khi nhịn ăn và sau đó thư 
hồi lại khi tiếp tục ăn uống, như vậy là gần một nửa 
cơ-thề phục-hồi gồm toàn nguyên-sinh chất mới. Trong 
trường-hợp này ta thấy có sự trẻ trung lại rõ-ràng.» 

Nếu thỉnh-thoảng cứ thi-hành đều-đều sự nhịn ăn 
như vậy con người có thề mỗi năm mỗi trẻ mà không 
có phương-pháp cải-lão hoàn-đồng nào so-sánh kịp. 


Giáo-sư Child nhận thấy rằng với thức ăn sung-mãn 
nhiều loại động.vật đã kết liều đời chúng trong 3, 4 
tuần nhưng khi sự phát lớn bị trở ngại vì thiểu ăn thì 
chúng lại tiếp-tục sinh-hoạt và trẻ-trung ít ra là trong 
з năm, 


Những sự nhận-xét của Weismann và những kët- 
quả của các cuộc thí-nghiệm nuôi các mô chứng tỏ rằng 
không có một giới-hạn nào về sinh khí. Những độc-tố 
và những độc-được tự sinh của sự hư-thối và lên men 
ở trong da-dày và ruột là những ảnh-hưởng chính làm 
giới- hạn tui thọ lại. 


Độc-tố được bài-tiết, cơ-thề thanh-lọc. khí-huyết 
non trẻ lại, cơ-quan đồi mới, giác quan cải-thiện, sự 
tiêu-hóa và đồng-hóa được tăng-gia, các tế-bào, các mô 
trở lại điều-kiện của tuồi trẻ, các thứ thừa-thải, bệnh- 
hoạn, hư-hỏng trong người được loại-trừ rồi thay thế 
là sự chuần-bị cho một sinh-lực mới. 

Sự cải-tạo cơ-thề được mang lại là do sự đồi mới 
hằng ngày các tế-bào và các тб mà nhịn ăn chính là 
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phương-pháp thúc- đầy sự thay cũ đồi mới nhiëm-mšu 
đó. 

Những thí-nghiệm ở nơi người và nơi giống chó 
thi-hành tại phòng thí-nghiệm sinh-vật của Đại-học- 
đường Chicago chứng-rminh rằng một cuộc nhịn ăn từ 
зо ngày đến 4o ngày gây ra một sự tắng-gia thường- 
xuyên từ 5% đến 6% về biến-dưỡng. 

Sự suy giảm về biến-dưỡng là một trong những 
hiện-tượng của ‘яғ già-cồi. Nhịn ăn tăng năng suất 
biếển-dưỡng do đó đã cải lão hoàn döng. 


Ngày 18-5-1933, môt trong các bác-sĩ jsăn-sóc thánh 
Gandhi trong khi ông tuyệt thực kề lại rắng trong hôm 
nhịn ăn thứ 10, về phương-diện sinh lý nhà lãnh-tụ 
Ấn-độ mạnh-khoẻ như người 4o tuồi mặc đầu năm ấy 
tuồi ông đã ngoại lục tuần. 
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SỰ CẢI-THIỆN TINH-THẦN VÀ GIÁC-QUAN 
TRONG LÚC NHỊN ĂN 


"T'šc-aung tinh-thän của sự nhịn ăn được người 
biết từ lâu và được các nhà nghiên-cứu về phép nhịn 
ăn bàn- luận rất nhiều. Trước đây có lần có một nhóm 
sinh viên Đại-học.đường Chicago nhịn ăn thử trong một 
tuần mà vẫn học.hành và chơi thề-thao nhir thường lệ, 
nhận thấy ràng sự tiến-bộ trong sự học-hành rất đáng 
chú-ý. Thử đi, thử lại nhiều lần thấy kết quả đều tốt 
đẹp tó ra ràng đây không phải là trường: hợp đặc-biệt. 

Mọi năng lực tinh-thần con người đều được cải- 
thiện trong thời-gian nhịn ăn. Khả-năng suy luận phát- 
triền, trí nhớ tăng thêm, sự chú ý và hội-ý được 
kích-thích, các yếu-tố tinh-thần như trực-giác, cảm- 
tình, tình-thương v.v... đều tăng gia. Mọi đức-tánh về 
trí-tuệ và tình-cảm đều được cải-thiện, sắc bén không 
lúc nào bàng. Những lượng máu và năng-lực tinh- 
thần đáng lẻ phải dùng trong việc tiêu-hóa nay được 
sung-dụng đến bộ não đề suy-tư. 


Những người có thối quen giiền thịt, rượu: trà, 
cà-phê, thuốc lá. á-phiện, đường v.v... sau khi nhịn 
än phải trải qua một giai đoạn suy-nhược và chứng 
đau đầu, nhức mỏi, bần.thần và nhiều chứng khác 
nhưng sau vài hôm khi cơ-thề đủ thì giờ đề gột rữa, 
bài-tiết mọi độc- tố thì trí-tuệ dần dän sáng tỏ ra, giác- 
quan trở nên linh-mẫn, 


Levanzin nói:«Irong thời-kỳ nhịn ăn sức mạnh về 
thề-chất đã không mất mà năng-lực tinh-thần lại tăng 
gia một cách hết sức phi thường. Trí nhớ phát-triền 
một cách lạ-lùng, trí tưởng-tượng đạt đến mức phong- 
phú cực да». z 

Những sự cải-thiện nầy phải nói rằng phần lớn là 
nhờ sự tầy-sạch các độc-tố của não. Sự nhịn šn còn 
tăng thêm khả-năng kiềm-soát, kiềm chế các dục-vọng, 
say më. 


Những trường-hợp điên và bị bệnh thần-kinh được 
chữa lành nhờ nhịn ăn làm người ta phải nghĩ rằng 
chứng bi-quan phải do một cắn-bản sinhlý gây ra. 
Bác-sĩ Shelton đã chữa lành không biết bao nhiêu 
trường-hợp các bệnh thần kinh. 


Carrington kề nhiều trường-hợp về bệnh thần- 
kinh được chữa lành bằng phép nhịn ăn, thuật lại tình- 
trạng biến chuyền của một con bệnh như sau: «Ñgười 
bệnh trở thành như điên cuồng từ ngày thứ 2 đến ngày 
thứ 5 nhưng lại trổ lại bình thường bắt đầu từ ngày 
thứ 5. Một khi cơn biến-bệnh đã qua rồi không có một 
đấu-hiệu gì tó ra trạng-thái ấy lại tái hiện : tâm-trí trở 
nên vô cùng sáng-suốt cho ta thấy rằng cơn biến của 
bệnh trên chỉ là tạm-bợ mà lại có tính cách trị-liệu vì 
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có cuộc cách-mệnh đột-ngột bên trong cơ-thề nên đã 
làm khích-động mạnh người bệnh như trên. Trong 
trường-hợp nầy đôi khi hoạt-động của gan có sự xáo- 
trộn lớn, mật tiết quá nhiều gây sự rỗi loạn trong sự 
tuản-hoàn nên người bệnh hầu như nước da xanh lục 
đến mấy ngày nhưng sau đó trở lại bình-thường nếu 
cứ tiếp-tục nhịn ăn.» 

Trong thời.gian nhịn ăn các giác-quan đều trở 
thành tinh-nhuệ hơn. Mắt trở nên trong sáng, có nhiều 
người có thề bỏ kính mà vần thấy rỏ, nhìn xa. 

Xúc.giác cũng nhạy hơn, vi_tế hơn. 

Vị-giắc sau thời.gian nhịn ăn trở nên tỉnh tế, sắc 
bén hơn. : 

Thính-giác thường thường là kết.quả ró_ ràng hơn 
cả có lẻ một phần do tình trạng thần-kinh, một phần 
nhờ các bộ.phận trong tai được tày sạch, Nói tât cả 
thì quá đáng nhưng có thề nói rằng rắt nhiều người 
người diëc hoặc hơi nặng tai nhờ nhịn ăn một thời. 
gian mà thính.giác được phục.hồi lại. 

Khứu.giác trở nên rất sắc bén. nhạy cảm, mũi có 
thề đánh hơi thấy những mùi mà trước kia không 
thề ngửi thấy được. š 

Nhin ăn tống khứ các chất thừa.thải và cặn bả ra 
khỏi cơ.-thề, tăng. gia sinh khí cho thần kinh.hệ nên 
đã cải.tạo một cách hữu-hiệu các giác-quan đã suy. 
yếu vì bệnh-tật, vì tuồi tác, vì bị đầu độc bởi các thức 
ăn của kỷ.nghệ văn_minh, các thức ăn thiếu quân bình 
Âm, dương phù-hợp cho cơ-thề của con người. 


Yr 


К. 


ту 5 


SỰ TĂNG VÀ GIẢM SỨC MẠNH TRONG LÚC 
NHỊN ĂN 


лса Tilden nói : < Phần đông người ta thường 
nghĩ rằng ăn mới đem lại sức mạnh và không mấy ai 
hiều rằng ngừng ăn mới cho sức mạnh.» Mới xem qua 
thì dường như trái ngược đối với những người chưa 
hề kinh-nghiệm trong phép nhịn ăn nhưng thậtra luôn- 
luôn người ta được thêm sức trong lúc nhịn ăn. 


Trong một cuộc trắc-nghiệm bằng lực-kế (dynamo. 
-mètre), ông Succi sau 21 ngày nhịn ăn đã tòra tăng thêm 
sức mạnh với sức kéo của 2 cánh tay. Đến ngày thứao ông 
ta vẫn cưởi полга, leo nhanh các bực thang lên tận đỉnh 
tháp Eiffel, công việc mà một người sức khoẻ trung- 
bình cũng vất-vả lắm mới làm được. 

Macfadden nói : «Trong nhiều trường-hợp mà tôi 
săn-sóc cũng như trong nhiều trường-hợp thuật lại do 
Dewey và Carrington, sức mạnh của người bệnh nhịn 
ăn mỗi ngày một tăng lên mái cho đến lúc người bệnh 
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có thề đi nhiều cây số mỗi ngày trong lúc ban đầu họ 
không thề đi đứng gì được cả. Một hôm người ta khiêng 
đến cho tôi một người đàn-bà quá w liệt nhược đến 
nồi chẳng đi được nữa vì trước đó ăn uống bừa- bãi. 
Trước đó có một bác-sĩ cho bà ta ăn uống đủ thức béo- 
bồ, đủ thứ thuốc men, săn-sóc nhưng bà ta càng ngày 
càng yếu thêm. Đến khi áp-dụng phép nhịn ăn, bà ta 
quá đồi ngạc nhiên khi thấy sức-khoẻ mỗi ngày một 
tăng-tiến.» 

Những trường-hợp như vậy xảy ra không kề xiết. 

Có nhiều vỏ-sĩ, lực-sĩ, thề-thao-gia khởi đầu sự 
tập dượt của họ bằng một tuần nhịn ăn đề dự các 
tranh-đấu hoặc thi tài và thu-hoạch' kết-quả rất khả- 
quan. 


Trước sự ngạc-nhiên của 16.000 khán-giả ở Madi- 
-son Square Garden ông Low sau 8 ngày nhịn ăn đã 
biều.diễn lập lại o kỷ-lục thể-giới về sức-lực và dëo- 
đai mà ông ta đã giử trong nhiều năm. Những kỷ-lục 
nầy được thi-đua với những người được ăn uống điều 
hòa. Ông lại còn chiếm thêm được nhiều kỷ-lục nữa 
sau nhiều lần nhịn ăn khác. Đây là câu trả lời hùng- 
biện nhất cho các y-sĩ thường bảo rằng nếu cứ nhịn 
ăn độ một tuần thì đi không muốn nồi, còn nếu nhịn 
ăn gắng thêm ít hôm nữa là nguy rồi đấy. 


Bác-sĩ Levanzin nói : qÑhững Кё cảm thấy đuối 
sức trong lúc nhịn ăn đều là những người пбпе-пау và 
rất đễ xúc-động nên sự liệt-nhược đó chỉ là những hiệu- 
quả độc hại của sự tưởng-tượng quá phong-phú. Nếu 
bạn cứ nghĩ rằng bạn vẫn khoẻ-mạnh và bạn có thề đi 
được 2 cây số sau khi nhịn ăn 30 ngày, thể là bạn sẽ 


= 9074 


đi một cách hết sức khoẻ-khoắn ; trái lại nếu bạn có 
thành-kiến rằng nhịn ăn làm suy-nhược con người và 
bức.rứt về ý-nghi đó thì nhịn đói chẳng mấy hôm bạn 
đã thấy mệt lã giai do bạn trở thành nạn nhân của tự- 
kỷ ám-thị của mình.» 

Ông bác-sĩ Shelton kề lại chuyện một người bệnh 
ông ta chữa lúc mới đến phải bò đề leo lên các bực 
thang lầu, sau khi nhịn ăn thì sức-khoẻ hồi-phục từng 
ngày một, đến ngày thứ 18 thì có thề chạy lên chạy 
xuống cầu thang một cách dễ. dàng. 

Sức mạnh là sự hợp-tác của bắp thịt, của thần- 
kinh và sự tinh-sạch của máu. Ta nên phân biệt sức 
mạnh thực-sự và cảm-tưởng nghĩ rắng mình mạnh. 
Con người có thói quen mỗi ngày 3 bira ăn sung-túc röi 
uống trà, cà-phê, hút thuốc đến khi thiếu đi là người 
ta cảm thấy yếu-đuối, uề-oải, tiều-tụy dở tay kbông 
nồi, Thật sự yếu đuối 46 chỉ là sự thu hồi năng-lực 
của bắp thịt. Hiện tượng nầy nếu có xày ra thì chỉ ở 
3, 4hôm đầu mà thôi và người nhịn ăn nếu làm cử. 
động ít phút thì sau đó sức mạnh sẽ trở lại với bắp 
thịt và cảm thấy khoẻ mạnh ngay. Hiện tượng yếu- 
đuối thường xầy ra ở những người ăn thịt ăn cá nhiều 
ăn nhiều đồ gia-vị, các thứ kích-thích, rượu, trà v.v.. 
hơn là nơi những người ăn chay. Trạng-thái nầy tương 
tự tình trạng những người ghiền thiếu thuốc hoặc 
thiếu rượu lúc cơn ghiền đến. 

Ta nên đề ý đến sự khác nhau giửa cảm-giác yếu- 
đuối và sự suy-nhược thật sự về sinh-lực. 

Carrington nói rằng : < Trong những trường hợp 
quá suy-nhược vì bệnh-tật tức là sinh-khí đến mức 
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kiệt.quệ thì hiệu-quả về sự tăng-gia sinh-lực nhờ nhịn 
ăn càng được rõ-rệt hiền-nhiên. Trên lý-thuyết, nhịn 
ăn trong những trường-hợp như thế tức là đem cái 
chết nhanh cho người bệnh, nhưng trên thực tế thì 
trái hẳn : sức khoẻ và sinh-lực trở lại với người bệnh 
và tăng-gia trong thời kỳ nhịn іп.» 
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THÊM VÀ SUT CĂN TRONG LÚC NHIN Ам 


| 
N келе người mập sụt cân nhanh hơn những 
người gầy và hề càng hoạt-động nhiều thì sự sụt cân 
càng chóng. Nhưng hề thời-gian nhịn ăn càng dài thì 
sự sụt cân càng ngày càng chậm bớt lại 


Trong 2, 3 ngày đầu nhịn ăn, có người sụt đến 
2, 2 ki-lô trong т ngày, nhưng sự sụt cân này không 
phải vì tiêu-hao thịt mà phần lớn là dothực-phầm và 
phân trong dạ-dày và ruột được tống-thải ra mà không 
được thay-thế. 

Sự sụt cân chóng trong lúc nhịn ăn biều-thị một 
tình-trạng suy-nhược сас mô. Những người mập nước 
thịt mềm, nhão sụt cân nhanh hơn những người thịt 
chắc, cứng. Nhiều yếu-tố chi-phối sự sụt cân của người 
nhịn ăn: Những người bệnh mập thường mất nhiều 
mỡ hơn những người gầy, những người nóng nảy 
đa-cảm mất cân nhanh hơn những người bình-tỉnh, có 
tỉnh-thần điều-hòa; những người thoải-mái, nghỉ-ngơi 
chậm sụt cân hơn những người thần-kinh căng thẳng 
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hoặc hoạt-động nhiều. Có sự tương- quan giửa tình-trạng 
các mô và sự sụt cân. Những người uống nước nhiều 
trong lúc nhịn ăn thì thấy sức nặng không xuống mấy 
vì các mô chứa giử một số nước. 

Một người nhịn ăn những ngày đầu có thề sụt т, 
2 ki-lô nhưng những ngày sau có khi chỉ mất độ 1259г 
vào ngày thứ 25 hoặc зо. 


Thường-thường đàn-bà tương-đối chậm sụt cân 
hơn đàn ông vì sự biến- dưỡng thấp hơn. 

Người ta nói rằng т người có thề mắt 40% số 
cân trung-bình mà không nguy-hại gì cho sinh-mạng 
và sức khoẻ; trên thực-tế nhiều người bệnh còn mất 
nhiều hơn thế nữa mà vẫn không hề-hấn gì. Bác-sĩ 
Dewey nhấn mạnh về điềm < nếu cái chết đến trước 
khi tình-trạng chỉ còn xương bọc da thì cái chết đó 
là do sự già côi hay một hình-thức khác của bệnh-tật 
hay nội-thương chứ không phải là vì nhịn ăn.» Bác- 
sĩ Hazzard và Carrington cũng hết lòng bênh-vực ý- 
kiến trên. Tuy nhiên có nhiều trường-hợp trẻ con mất 
trên 20% sức nặng trung-bình đã nguy đến sinh-mạng. 

Có người vì uống nhiều nước quá lại lên cân 
trong lúc nhịn đói. 


Có nhiều người sợ nhịn ăn thì sinh ra ho lao, họ 
nghĩ rằng nhịn ăn gầy đi thì dë sinh bệnh lao. Lập 
luận trên là vô căn-cứ và giải-thích sai-lầm vì sự 
gầy-gò nơi bệnh-lao không phải là nguyên-nhân của 
bệnh mà là hậu-quả của bệnh ấy. 

Sự mất cân hầu như là điều cần-thiết cho sự hồi 
phục của các căn bệnh cấp-tính và thiên-nhiên giúp 
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vào sự làm gầy người trong những bệnh cấp-tính 
mặt dù người bệnh có ăn uống nhiều bao nhiêu đi nữa. 
Thật vậy, một người mắc bệnh thương -hần mà ăn uống 
như thường còn sụt cân và mất sức nhanh chóng hơn 
là mắc bệnh thương hàn mà nhịn ăn. Gầy ốm trong 
sự nhịn ăn là dắu-hiệu tốt-đẹp của sự mềm-mại đếo-dai 
của các tế-bào, do đó có thề thấy rõ khả-năng cải-tạo 
của tế-bào. Những bệnh nhân trong lúc nhịn ăn mà 
gầy ít, gầy một cách khó-khăn là những người rất dễ 
mắc chứng ngạnh-hóa các tồ-chức trong cơ-thề ; đó 
là đấu-hiệu đặc-thủ một sự già-cồi tai-hại của các co- 
quan không còn khả-năng làm non trẻ lại được nữa. 


—VI— 


NHỊN Ам VỚI VẤN - BË 
TÌNH-DỤC VÀ SẲN DỤC 


Руза những người nhịn ăn, Carrington 
đều được trả lời là sự hoạt.động tình_dục chỉ tạm ngưng 
trong mấy hôm đầu, dương lực bị đình. trệ chỉ là sự 
ngừng nghỉ tạm thời của cơ-quan sinh.dục vì sau đó 
cùng thời.gian ёр. бис nhịn ăn, sự hưng-vượng của 
tình-đục liën trở lại với phong.độ cường-tráng và 
lành mạnh của nó. 

Ông ta còn đẫn-chứng nhiều trường-hợp bãi-lực 
kinh-niên và đàn-bà không sinh-đẻ đã được chữa lành 
nhờ phép nhịn ăn. 

Bác-sĩ Shelton cũng có thuật lại rất nhiều trường- 
hợp do chính ông săn-sóc, xin trích vài thí-dụ điền- 
hình như sau : 

— Một người đàn ông trung-niên bị bẩt-lực đã 
nhiều năm, sau з: hôm nhịn ăn đã phục-hồi dương lực 
một cách nhanh-chóng ngoài ước-vọng. 


— 104 — 


— Một người đàn-bà lấy chóng đã lâu năm mà 
không sinh đẻ đã thụ-thai sau khi nhịnăn до ngày liền- 
Đứa con sinh ra rất bụ-bầm, khoẻ-mạnh và chóng-lớn. 

— Một người đàn-bà khác lấy chóng đã ro năm 
mà không con, chỉ sau môt kỳ nhịn ăn có ăn có ro ngày 
liền thụ thai vô bệnh. 


Nhin ăn còn giúp con người đủ tự- chủ đề kiềm-soát 
vấn-đề tình dục của mình, giúp cơ-thề chữa lành những 
quái-trạng bãt-thường của tình-dục chứ không phải là 
phương-thức khồ-hạnh tuyệt-đục như người ta thường 
lầm-tưởng. 


Nhịn ăn là phương-pháp thuận thiên-nhiên đề 
giúp mọi sinh-hoạt cơ-thề trở lại quân-bình thiên_ 
nhiên vốn sẵn có. 


PHẦN THỨ TƯ 


NHỮNG ĐIỀU CẦN BIẾT 
Trong Lúc Thực-fØfành 
PHÉP NHỊN АМ 


ЭЕ 


TRIỆU-CHỨNG-HỌC TRONG PHÉP NHIN Ам 


Triệu-chứng chủ-quan : Ñgười ta thường nghĩ rằng 
nhịn ăn đôi ba bữa là sinh ra Е mặt, yếu.đuối và 
đôi khi đau.đớn ở bụng trên. 


Mạch : Mạch thay đồi rất nhiều trong thời gian 
nhịn ăn có thề thình-lình mỗi phút đập 120 nhịp hoặc có 
khi lại xuống còn 4o пһір.- Thông-thường mạch tăng lúc 
bắt đầu nhịn ăn rồi một hai ngày sau thì hạ xuống. 
Trong những trường-hợp kinh.niên mà người bệnh 
phải nằm liệt giường trong thời-kỳ nhịn ăn, nhịp mạch 
sau khi tạm thời tăng lên lại sụt xuống độ 48 hay 4o 
nhịp như vậy độ một hai hôm rồi trở lên бо nhịp cho 
đến khi ăn uống trở lại. 

Nhận xét nhiều trường-hợp tim yếu qua một thời- 
gian nhịn ăn đề trở nên mạnh-mẽ, hồi phục nên có 
thề kết-luận một cách chính-xác rằng những trạng-thái 
tim đập mạnh, nhanh hay chậm là một quá-trình stra- 
chữa bồi-đưỡng có ích-lợi cho cơ-thề chứ không phải 
là một sự loạn-động của tim do tình-trạng suy-nhược 
gây nên như lắm người thường nghĩ lầm. Nhịp tim cực 


коте” тар 
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thấp có thề nhận thấy trong những trường hợp mà 
người bệnh có tình-trạng sức-khoẻ quá suy nhược đặc. 
biệt là nơi những người trước đó thường dùng các 
chất kích-thích hoặc hưng-phân. Các chất nầy một khi 
thiểu-thốn hån thường рау ra tình-trạng trì trệ các 
hoạt-động của cơ-thề mà trước dó hàng ngày vẫn 
được kích-thích. 


Nhịp tim đập quá nhanh hay quá chậm đều là tình- 
trạng bất thường chứ không phải định-luật thông- 
thường trong thời-kỳ nhịn ăn của tất cả mọi người. Nói 

be chung thì nhịp tim đập đều, mạnh và tương-quan với 
hoạt.động của cơ-thề. 


Sự thèm ăn : Trong hôm dầu nhịn ăn thì chưa 
có gì khó chịu lắm, đến ngày thứ 2 thì sự thèm ăn 
trở nên khần-khiết hơn nhưng đến ngày thứ 3 thì sự 
thèm ăn lại giảm xuống rất nhiều hoặc không còn thèm 
ăn nữa. 


Từ đó cơ-thề không còn đòi hỏi thức ăn như 
trước mà đôi khi còn chán-ghét thức ai cho đến khi 
sự thèm ăn tự-nhiên trở lại. 


Smith viết: < Thực phầm càng kích-thích bao 
nhiêu thì cơ-thề càng đỏi-hỏi bấy nhiêu». Có nhiều 
người bệnh than-van mình cảm thấy đói bụng suốt 
thời-kỳ nhịn ăn, thật ra cảm-giác đó chỉ là những ảo- 
tưởng thuộc về tâm-lý hoặc những cảm-giác do sự kích- 
thích gây nên. 

Theo bác-sĩ Guelpa, thức ăn trong dạ-dày có công- 
dụng hấp-thụ và trung-hòa các chất độc trong đạ-dày, 
trong ruột và nó xoa dịu những cảm-giác trống-trải, 
ðng-rang, bỏng-rát v..v... gây га đo một sự tự đầu-độc 
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hửu-hiệu mà người ta lầm tưởng là sự đói bụng. 


Người ta có thề làm lắng-dịu < cảm-giác đói bụng» 
đó bằng nhiều cách : rửa ruột, uống nước, đắp nóng 
bụng trên, chà xát trên bụng v..v... hoặc sẽ tự hết đi 
không cần phải làm gì cả. 

Người ta nghĩ rằng cảm giác đói có thề gây ra đo sự 
co-bóp của dạ-dày nhưng điềm nầy không lấy gì làm đúng 
vì đề ý nhận.xét người ta thấy ràng người ăn chay nhịn 
đói giỏi hơn người ăn thịt rất nhiều mặc đầu sự со-Ьбр 
dạ-dày của đôi bên cũng không khác nhau là mấy. 

Có nhiều người « xấu máu đói » than-van xót.xa. 
trong dạ-dày, bủn.rủn trong người, đau bụng, sôi bụng 
buồn nôn, nhức đầu, choáng váng mặt mày, chân tay 
rời-rã và nhiều cảm-giác bệnh-hoạn khác mỗi khi đến 
cơn đối bụng mà không kịp ăn. Những triệu-chứng 
nầy y-hệt những cảm-giác của người ghiền á-phiện 
lên cơn mỗi khi thiếu thuốc. Những cåm-giác này 
được tạm thời xoa diu nếu được ăn uống vào cũng 
như trường-hợp một tách ca-phê làm lắng-dịu chứng 
nhức đầu gây ra bởi chất ca-phê và do đó người ta 
suy-luận rằng ăn là luôn-luôn cần thiết cho sinh-lực. 
Nhưng đó là một sự lầm lớn, nếu người bệnh kiên- 
nhẫn nhịn ăn trong ít hôm thì sự đau khồ kia sẽ biến mất. 


Bác-sĩ Claunch nói гіпо: < Khi người ta đối và 
người ta cảm thấy thoải-mái, khoan-khoái, đó là sự 
đói bụng thật. Còn khi người ta đói mà người ta cảm 
thấy khó chịu, bị dày vò thì đó chỉ là một sự thèm 
ăn giả-trá. Khi một người bệnh-hoạn bỏ một bữa ăn 
thường nhật thì họ cảm thấy suy-nhược đi trước khi thấy 
đói. Còn một người khoẻ-mạnh bó' di một bữa ăn hằng 
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ngày thì cảm thấy đói trước khi саш thấy bị suy- 
nhược. » 

Sự đói chân-thật không có phụ theo một triệu 
chứng gì khác cả. 


Lưỡi và hơi: Trong suốt thời-gian nhịn ăn thì 
phần nhiều lưỡi có bgn nho гӧі dần-dần giảm bớt, 
ban đầu ở chung quanh và ở chót lưỡi và rồi chỉ 
thật sạch sau khi sự thèm ăn tự-nhiên trở lại. 

Trong thờigiàn nhịn ăn hơi thở cũng trở nên 
nặng mùi và bớt dần khi cơ-thề được thanh-lọc sạch- 
sẽ hơn và cũng chỉ trở thành sạch-sẽ dịu mùi khi sự 
thèm ăn trở lại. Cơ thề càng nhiều cặn-bả, độc-tố thì 
hơi càng nặng mùi và lưỡi càng đóng bgn nho nhiều. 


Nhiệt-độ : Đề ý nhận-xét nhiệt độ con người 
trong thời-kỳ nhịn ăn, chúng ta khám-phá một loạt 
hiện-tượng nghịch thường vừa lý-thú mà cũng vừa bö- 
ích. Đa số những người mắc bệnh kinh-niên nhịn ăn 
nhiệt-độ hầu như gir mức trung-bình thì nơi các bệnh 
cấp-tính nhiệt-độ lại sụt xuống nhưng lại tăng 
lên ở những người thường ngày có một nhiệt-độ dưới 
плс trung-bình. 


Khi một người lên cơn sốt nhịn ăn thì nhiệt-độ 
họ không bao giờ lên cao như lúc họ có ăn uống. Điều 
chắc сһап là nhiệt độ trở lại тїс trung-bình nếu ta 
chịu tiếp-tục nhịn ăn. Trên thực-tế, trong các bệnh 
cấp-tính mà nhiệt- độ lên cao, cơn sốt sẽ hạ xuống một 
ít nếu ta đừng cho người bệnh ăn và cơn sốt rất ít khi 
tăng lên lại. 

Trong các bệnh kinh-niên người nhịn ăn rất ít 
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khi сб nhiệt-độ dưới mức trung-bình. Đó là một chứng- 
cớ hiền-nhiên minh-xác giá-trị của phép nhịn ăn đối 
với những người bệnh nầy. Trong trường-hợp dù các 
bệnh-nhân kinh-niên mà nhiệt-độ dưới mức trung-bình 
di nữa nhưng một khi đã áp-dụng phép nhịn ăn thi 
nhiệt-độ cũng sẽ dần-đần trở lại mức bình-thường 
một khi sự thèm ăn tự-hhiên trở lại. 

Ban đầu dù cho bệnh-nhân nhiệt-độ chỉ ở 340,3 
nhưng dàn dàn nhiệt-độ sẽ lên đến 369,8 dù thời-gian 
nhịn ăn có kéo đài đến 4o ngày hay lâu hơn thế nữa. 
Thật ra thì ban đầu nhiệt-độ có chiều hạ xuống nhưng 
lâu đần nếu người ta cứ tiếp-tục nhịn ăn thì nhiệt-độ 
lại tăng lên và đạt đến mức nhiệt-độ trung-bình. 

Carrington thuật lại nhiều trường-hợp mà nhiệt- 
độ người bệnh hạ xuống dưới mức trung-bình nếu 
người ta ăn uống nhưng lại lên được mức trung-bình 
trong lúc nhịn ăn, Cho nên có nhiều trường-hợp vì đứt 
ngang quá sớm sự nhịn ăn та nhiệt-độ bị hạ một cách 
đột~ngột. 

Vì vậy cũng chớ lấy làm lạ гіпо nhiệt-độ thắp 
đôi khi chính là đo ăn uống quá độ gây ra một sự suy- 
giảm sinh-_lực vì thói quen ăn uống quá nhiều, 

Thỉnh-thoảng có trường-hợp sau một thời gian 
dài рій mức nhiệt độ trung-bình, bồng thình:lình 
nhiệt độ sụt xuống, ta nên đề ý xem đề đề-phòng 
trường-hợp cơ-thề đi từ giai-đoạn nhịn ăn qua giai- 
đoạn đói ăn do sự suy-kiệt các chất đự-trử trong người. 
Trong trường-hợp đó ta cho đừng sự nhịn ăn và sưỡi 
ấm cho người bệnh bằng hơi ấm hoặc bình nước nóng 
thì chẳng hề có hậu-quả tai-hại vì cho người bệnh cả, 

Có người dưa ý-kiến rằng hiện-tượng nhiệt độ 
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người bệnh từ chồ sốt trở lại mức trung-bình cũng 
như từ chồ lạnh tăng lên mức trung-bình là giới-hạn 
ta nên ngưng lại sự nhịn'ăn vì đó là một minh-chứng 
rằng nhịn ăn là một quá-trình thiên-nhiên đưa con 
người từ chỗ mất quân-bình dën chỗ quân-bình cho 
sức- khoẻ. 


Cảm-giác Lạnh - Rét- Run : Mặc dù nhiệt-độ của 
người nhịn ăn git mức trung bình trong thời-gian 
nhịn ăn hay là có tăng lên đi nữa, người nhịn ăn 


` thông-thường vẫn cảm thấy lạnh-lẽo dưới một khí- 


hậu mà thường ngày họ cho là dë chịu. Cảm-giác lạnh 
đó vẫn có thề cảm thấy mặc dù nhiệt-độ trong người 
cao hơn mức trung-bình, có nghĩa là sốt nhẹ. Cảm-giác 
lạnh này сб lẻ do sự tuần-hoàn của máu ở ngoài đa 
giảm bớt, nói một cách khác là một sự thiếu máu ở 
ngoài đa. 


Sốt vì đói : Trong rất nhiều trường-hợp, đặc-biệt 
là nơi những người ăn uống nhiều thường xầy ra cơn- 
sốt vì đói lúc mới bắt đầu nhịn ăn. Đó là một sự tăng 
nhiệt-độ chút ít có thề kéo đài từ một ngày hoặc nhiều 
ngày. Đây là một triệu chứng có tính-cách chữa bệnh, 
cải tạo sức-khoẻ con người. 

Giấc ngủ : Thông-thường thì người nhịn ап 
không mấy khi ngủ quá 3, 4 giờ trong 24 giờ và điều 
nầy thường gây cho người ta tự lo-ngại. Sau đây là 3 
nguyên-nhân chính của sự mất ngủ đó : 

1— Sự căng thẳng thần-kinh. 

2— Máu tuần-hoàn không được điều-hòa nên đôi 
bàn chân thường bị lạnh nên khó ngủ. Dùng rnột bình 
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nước nóng áp vào chân là có; thề bồ-khuyết được 
điềm nầy. 

3— Người nhịn ăn không cần phải ngủ nhiều. 
Một khi cơ-thề được khoẻ-khoắấn và tỉnh thần thoải- 
mái người ta có thề ngủ bất luận nhiều hay ít tùy theo 
như cầu của cơ-thề. 

Horace Fletcher có nhận xét rằng mỗi khi ông ta 
| ăn ít lại thì ông không cần phải ngủ nhiều. Người ăn 
= ít là người rất tỉnh ngủ. Người nhịn ăn ít ngủ thường 

7 cảm thấy trằn-trọc và đêm đài nhưng lại không mảy- 
may mệt nhọc hay bát an do sự thiếu ngủ. Tuy họ than- 
van không hề chợp mắt nhưng thật ra họ ngủ rất nhiều 
mà không ngờ tới. Nhịn ăn cũng là phương thuốc 
hay đề chữa lành bệnh mất ngủ. 


= FI —= 


NHỮNG BIEN - CHÚNG CÓ THÊ XÂY RA 
TRONG THỜI-GIAN NHIN Ам 


MZ những аї chứa hè nhin їп.Во$с.сё địp орда 
xét những người nhịn ăn đều đinh-ninh ràng nhịn ăn 
là một chuyện gian. nan khồ-ải mà người nhịn ăn phải 
gánh chịu bao nhiêu đau-đớn thống khồ đề rồi cuối 
cùng có thề chết trong sự đau khồ vô cùng Ы thiết. 
Nhịn ăn không phải bao giờ cũng là một sự . thí- 
nghiệm thú-vị nhưng đau ốm thì di nhiên luôn luôn 
chẳng bao giờ có thú-vị được. Người nhịn ăn bị dày- 
vò chăng là vì họ thiếu những thứ kích thích mà 
trước đó họ thưởng dùng hẳng ngày : ca phê, thuốc lá, 
rượu, a-phiện, gia-vị v..v... Nhưng chỉ sau một thời- 
gian nhịn ăn là sự dày đồ trên biến mất. Điều nầy 
chứng tỏ rằng các biến chứng kia chẳng phải gây ra 
đo sự nhịn ăn, do sự thiếu thực-phầm. 

Nhứng ngày đầu trong cuộc nhịn ăn : Hai ngày 
đầu tiên nhịn ăn thường là những ngày cam-go, vất-vả 
hơn cả, thứ nhứt là vì thói quen đòi-hỏi thức ăn của 
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cơ-thề, thứ hai vì có sự thiếu thốn đột-ngột các chất 
kích-thích thường dùng hàng ngày. Мс đầu, xây-xầm 
chóng mặt, mắt nồ đom đóm, buồn nôn oẹ mữa, xót- 
ха, trống trải trong dạ dày là những khó chịu trong 
thân.thề vào những ngày đầu nhịn ăn. Các triệu-chứng 
đó đều phát-sinh giai-do thiếu trà thiếu thuốc, thiếu ca 
phê, thiếu đồ gia-vị, thiếu thức ăn kích-thích. 

Cho nên những kẻ háu ăn, bợm nhậu, bợm hút 
là những người bị đày-đọa, bị hành hạ, bị dày-dò khồ sở 
nhất, rất khó chịu đựng được sự nhịn ăn. Nhưng phản 
ứng những ngày đầu càng mạnh thì kết quả của sự nhịn 
ăn càng sớm thu-hoạch. Lưỡi ben, hơi hôi, miệng 
đắng là dáu-hiệu của một quá-trình thanh-lọc, gột rữa, 
bài-tiết hửu-hiệu. 

Còn người thường ăn uống thanh-đạm thì hầu 
như là chẳng có phản-ứng gì đáng kề. 

Sự biến mất triệu-chứng : Cuộc nhịn ăn tiến -hành 
thì các triệu. chứng giảm bớt dn cho đến khi biến hẳn. 

Sự kịch phát các triệu chứng : Tuy vậy đôi 
trường-hợp các triệu-chứng lại gia-tăng tạm-thời trong 
những ngày đầu. 

Các chứng nhức đầu có thề tăng lên lúc ban đầu 
гӧі thuyên-giảm. 

Các sự d.u đớn ở dạ-dày trong bệnh thừa chất 
chua và bệnh ưag-sang dạ-dày hầu như luôn-luôn tăng 
lên trong 3 ngày đầu nhịn ăn. 

Có triệu -chứng thần-k:nh cũng đôi khi trầm-trọng 
lúc ban đầu. 

Các mụn-đỏ ngoài da, các chứng viêm nước dường 
như nặng lên trong những ngày đầu. 


— 117— 


Các chất nhầy, шїї, dải tiết ra nhiều hơn ở mùi, 
ở ty xoang, ở họng, ở tử-cung, ở âm-hộ và ruột già 
Đàn-bà khí hư, bạch-trọc trong thời-gian nầy ở thành 
tử-cung và âm-hộ xuắt-tiết rất nhiều chất nhầy-nhớt. 


Trong tất cà mọi trường hợp các triệu chứng 
kịch-phát chỉ là tạm thời và sau đó mọi cơ-năng dàn- 
dần được cải-thiện tốt đẹp, đề đi đến sự lành bệnh. 

Bác-sĩ Dewey nói : « Sự trầm-trọng của các triệu- 
chứng ấy trong lúc nhịn ăn tỷ-lệ chặt-chẻ với sự cần- 
thiết phải kiên-trì trong việc nhịn ăn bởi vì các triệu- 
chứng đó hàm-ần ý-nghĩia là căn bệnh đang chiều tiển- 
triền tốt đẹp. » 


Các cơn biến của bệnh trong lúc nhịn ăn : Da 
số các triệu chứng mà người nhịn ăn cảm. thấy đều 
do một sự điều chỉnh của thần-kinh. Lấy ví dụ một 
người bị bệnh tê một đám ngoài da ở cuối xương 
sống sau vài ngày nhịn ăn bồng cảm thấy rất đau- 
đớn ở chỗ đó trong vài giờ rồi sau đấy xúc-giác chỗ 
bị tê trở lại bình-thường- Sự đau-đớn trên là một hiện- 
tượng điều-chỉnh thần-kinh. 


Khi người ta ngưng uống ca-phê hay nhịn ăn mà 
thấy nhức d3u thì sự nhức đầu đó là ở trong quá- 
trình điều-chỉnh thần-kinh. Tình-trạng bãi-hoãi và sự 
nóng-nảy phát bệnh sau khi nhịn ăn cũng chẳng khác 
nào tình trạng bãi-hoãi và gắt-gỏng của một người bỏ 
hút thuốc đều là thuộc trong quá-trình chỉnh-đốn 
của thần-kinh, luôn-luôn đem lại sự cải-thiện cho sức 
khoẻ sự ích-lợi cho cơ-thề. 

“Tất cả các trường-hợp nhịn ăn đều chẳng gây ra 
những bệnh biến đáng kề và trong đại đa-số trường- 
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hợp đều vê hại, chóng hểt và cải-thiện tình-trang sức 
kheẻ cho bệnh nhân. Trong các bệnh kinh niên thì phần 
nhiều các bệnh-biến không phát lộ mà có tính cách 
tiềm ần, dù vậy mặc lòng vẫn đưa lại sự ích-lợi cho 
sức-khoẻ bệnh nhân. Điều nầy đáng đề ý và đáng nhớ 
là mọi triệu-chứng phát hiện trong thờigian nhịn ăn 
không phải là sự trầm-trọng căn bệnh, sự phá-hoại co- 
thề của người nhịn ăn mà là những triệu chứng của 
các sự cải-tạo sinh-lực nào 46 bên trong luôn-luôn 
với mục-đích cải:thiện sức khoẻ cho bệnh nhân. 


Khạc nhồ : Đôi khi có người nhịn ăn thì đầm nhớt 
sinh ra vô kề, bắt khạc-nhồ luôn тёш trong nhiều hôm, 
có khi vì đó làm cho người bệnh mất ngủ. Đó chính 
là một quá-trình bàitiết mà ta chớ đề tâm lo ngại vì 
sau đó thể nào cũng đưa đến một tình-trạng sức-khoẻ 
tốt đẹp. š 


Viêm nước : Có khi trong máy ngày đầu nhịn ăn 
là người ta mắc chứng së mởi nước hoặc đau nơi hong 
tuy trường-hợp nầy cũng ít khi xày ra. Trong các bệnh 
kinh-niên, sự bài-tiết các chất nhớt thưỡng được tăng 
gia trong тау ngày nhịn ăn đầu tiên. 


Biến chứng ngoài da : Cũng có trường-hợp 
ngoài da sinh các nốt đỏ hoặc sinh ngứa, sinh phong mề 
day trong đôi ba ngày đầu nhịn Хп. Đó là những quá- 
trình bài-tiết. 

Nhức đầu : Thường sau một cơn mê-mệt người 
ta cảm thấy nhức đầu và đau lưng liên-tiếp з, 4 ngày. 
Thấy vậy đừng có lo ngại, đừng có chấm dứt sự nhịn 
ăn vì không có gì nguy-hại cả, đó chỉlà một sự điều- 
chỉnh thần-kinh. Triệu-chứng näy không phát-hiện nơi 


— 119 — 


mọi bệnh nhân mà thường xầy га ở những người ghiền 
thuốc, rượu, ca phê, trà V..V... và các thức ăn, các 
được-liệu kích-thích, hưng-phấn... 


Тау chân nhức mỏi : Trong những ngày nhịn їп 
đầu tiên có người cảm thấy dau ở lưng. ở hông mà cũng có 
người cảm thấy tay chân nhức mỏi, đặc-biệt là ở các khớp 
xương rất khó chịu nhưng không mấy khi kéo đài quá 
một đôi ngày và thường thì có về đêm. 


Buồn nôn : Có người vì thói quen đạ-dày thinh- 
linh không nhận thức ăn nữa nên gây ra hạ áp-lực 
trong dạ-đày và tạo ra cảm-giác buồn nôn. | 

Mật chảy vào dạ-dày cũng là duyên-cớ gây ra sự 
buồn nôn hoặc đôi khi sự ọe mữa. Đây là một quá- 
trình của sự thanh-lọc cơ-thề bằng cách bài-tiết chất 
mật xanh mật vàng và nhầy-nhớt trong dạ-dày. Có 
trường-hợp người bệnh buồn nôn và ое ma liên miên 
5, 7 ngày và sau dó lại bị піс cụt, nhưng qua những 
bệnh-biến đó thì trở nên tươi-tỉnh, khoẻ-khoắn hơn 
trước nhiều. Những trường-hợp có phản-ứng dữ-dội 
hoặc vài ngày thường xầy ra ở những bệnh kinh-niên. 

Chấm đứt sự nhịn ăn trong lúc đang bị 
mữa không phải là điều hay mà còn tai.hại là đẳng 
khác, ta nên nhẫn-nại và tin-tưởng vào sự linh-mẫn của 
bản năng tự-tồn mà con người sån có. Ăn uống trở 
lại trong những trường hợp như vậy là đi tìm cái 
chết. Gặp trường hợp trên ta chỉ cần bình-tĩnh cho cơ 
thề và tinh-thần thoải-mái đề cho cơ-thề tự hoàn-thành 
công-việc cải-tạo sinh-lực của nó. Sự nôn mữa có thề 
xảy ra lúc mới bắt đầu nhịn ăn mà cũng có khi sau khi 
nhịn ấn đã зо ‚зо ngày. 
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Đôi khi sự nôn mữa cùng phát xuất một lần với 
chứng nhức đầu và những mận đỏ ở ngoài da. Trường 
hợp nầy thường gặp ở những người bị bệnh kinh-niên 
có các chứng hồn loạn ở bộ tiều-hóa và thần-kinh. 

Chúng chuột rút: Chứng nầy có thề phát-sinh 
trong ruột mọi người phái nam hay nữ hoặc trong ti- 
cung đàn-bà. 

Trong ruột chứng nầy có thề gây ra là do hơi, đo 
sự đi-chuyền cửa phần ở trong ruột hay bởi những 
nguyên-nhân về tâm linh với sự kiềm soát nhu-động 
do thân-kinh dinh dưỡng. Chuột rút ở tữ-cung thì rất 
hiếm và thường chỉ хау ra ở nơi những bệnh nhân bị 
băng huyết tử-cung. Cũng có một vài trường hợp rất 
hiếm là sự chuột rút ở tử-cung là hậu quả của sự 
cố gắng đề trục ra khỏi tử-cung những chất nhầy nhớt 
tích-lủy ở trong ấy. 

Hơi : Nhiều người bệnh về bộ tiêu-hóa nhịn ăn 
thường than phiền mắc chứng đầy hơi nhưng trên thực- 
tế thì chẳng mãy khi trong ruột người nhịn đói thật có 
môt số hơi quan. trong. Do sự phản xạ của thần-kinh 
dinh-dưỡng mà có sự gia-tăng áp lực trong ống tiêu- 
hóa làm người ta có cảm-giác có sự đau đớn trong 
bụng. Do sự bực-bội, sự khích. động, những cảm-xúc 
manh cũng Bây ra những căm giác bức rức và những 
nồi lo sợ ngấm ngầm trong tiềm thức cũng có thề gây 
ra những ảo.giác khó chịu về sự đầy hơi röi do đó mà 
thao-thức không ngủ.ngáy được. 

Khi người bệnh đã hiều lý do như vậy nên tự-chủ 
đề cho tâm-tư được nghỉ-ngơi thoải-mái thì mọi chứng 
gọi là «đầy hơi gây ra do sự căng thẳng của thần-kinh 
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đó tự-nhiên biển mất. 


Đi Tả: Chắc ít ai nghĩ nhịn ăn lại di tả nhưng thinh- 
thoảng vẫn có xầy ra trường-hợp đi tả trong lúc nhịn 
ăn vì tùy trường hợp đó là một đòi-hỏi cần-thiết 
của cơ-thề đề thanh lọc. bộ máy tiêu-hóa. 


Chóng Mặt : Đây là một triệu- chứng thu biến gặp 
lúc mới bắt đầu nhịn ăn hoặc lúc đang nằm mà người 
ta vùng ngồi dậy đột-ngột. Thường thì nó chỉ choáng- 
váng trong vài giây và nếu muốn tránh thì ta nên ngồi 
dậy từ-từ. Sự chóng mặt, choáng-váng thường là do 
máu huyết ở não đồn xuống quá cấp-bách. Người nhịn 
ăn trong lúc hoạt-động cử-chỉ nên điềm-đạm, khoan- 
thai thì không mấy khi mắc phải chứng nầy. 


Ngất Xiu : Trường-hợp nầy rất hiếm và có thề 
xầy ra trong một hai ngày nhịn ăn đầu tiên. Đó là một 
điều tầm thường không có gì phải cuống - quít kinh- 
hãi hay lo sợ. Chỉ việc cho người bệnh nằm ngay thẳng 
ở chỗ thoáng khí và më áo-quần cho rộng-rãi thư-thái 
cho người bệnh dë thở là đủ lắm rồi. Không cần phải 
đấp nước lạnh vào mắt, cứ đề yên như vậy trong chốc 
lát và sẽ tinh ngay : người bị agất đi cần sự nghi- 
ngơi chứ không cần đến sự khích-động. 


Đau Họng : Thường xầy ra liền sau khi ngưng 
cuộc nhịn án mà cũng có khi trong thời gian nhịn ăn. 
Đại đề đó là vô hại và chỉ có trong một vài hôm là 
nhiều chẳng có gì đáng ngại. 


Нӧі-Нӧр : Hờồi-hộp có khi là đo hơi trong ống 
tiêu-hóa, có khi là do sự móng-nảy bực-bội, lo.sợ 
hay làm việc mệt nhọc. 
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Đôi khi tưởng đâu là đau trong tim nhưng thật ra 
thì cái đau ấy là ở trong lồng ngực. Cũng có thề do 
hơi, có thề là do chất độc mà cũng có thề là đo nguyên 
nhân tâm-lý. Đừng có quan-tâm lắm cho тё, không 
có gì trầm-trọng đâu vì triệu-chứng nầy rất chóng hết. 


Mất ngủ : Trong vài trường-hợp mất ngủ là do 
sự thần-kinh hoặc là do thiểu tiện-nghiỉ, phần lớn 
người nhịn ăn ngủ ít là vì cơ-thề họ không cần-thiết 
đến giấc ngủ quá dài. Có khi họ ngủ гїї ngon mà họ 
không ngờ đến. Ngủ ro giờ tỉnh dậy cũng chẳng khác 
nào mới пей 15 phút vì thời gian ta ngủ ta hoàn toàn 
vô-thức về số lượng thời-gian trôi qua mà một giờ 
thao-thức không ngủ ta lại có cảm-tưởng như suốt 
một đêm trường vì thời-gian trôi qua chậm-chạp khi 
người ta chờ giấc ngủ. 


Hồm-loạn về thị-giác : Trong những cuộc nhịn 
đói quá đài đôi khi xầy ra trường hợp hồn-loạn về 
thị giác như thấy có hơi tòa-lòa nhưng chắc-chắn 1А 
không bao giờ có sự thương-tồn trong nhản-cầu hoặc 
nơi thần-kinh thị-giác. Ăn uống lại là sự hën-loan biến 
mất và thị-lực người bệnh còn được tăng gia, có thề 
bỏ kính đeo mắt không cần dùng như trước nữa. 


Có trường hợp một người đàn-bà mang kính 
nhưng hề cất kính thì thấy rra 2, sau một thời-gian 
nhịn ăn thì mắt trở lại bình-thường, nhịn ăn đến ngày 
thứ 16 thì không cần đùng kính nữa mà có thề đọc sách 
may vá, xâu kim v..v... 


Biến-chứng trầm-trọng : Thật ra rất ít khi có đấu- 
hiệu báo nguy xầy ra trong thời-kỳ nhịn ăn. Nếu có 
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chăng chấc- chắn là do một nguyên - nhân khác chứ 
không phải là vì nhịn ăn. 

Chiếu theo các thành kiến thông-thường chống 
bán phương pháp nhịn ăn và sự xung-đột kịch-liệt 
của ngành y-khoa về sự áp-dụng phương-pháp nầy 
những người thực hành phép nhịn ăn không dám 
tiếp-tục nhịn ăn khi thấy phát-sinh ra những triệu. 
chứng mà họ cho là nguy-hiềm. Nếu có người bệnh nào 
nhịn ăn mà chết đi thế là người ta đồ cho là vì đối 
mà chết. 


Một vạn người bệnh có thề chết sau khi uống, 
tiêm vào người những dược-phầm độc-địa hoặc sau 
khi mồ-xẻ hay cưa cắt một vài cơ.quan, bộ-phận mà 
chẳng một ai thấy có trách-nhiệm gì mà chỉ d$ cho 
là bệnh đó không thề cứu-chữa được. 


Nhưng nếu rủi thời có môt người trọng bệnh 
chữa theo phương-pháp nhịn ăn, vì căn bệnh quá nặng 
mà chết là người ta lại làm ra to chuyện, bảo ràng vì 
đói ăn mà chết và lên án phương-pháp nhịn ăn là 
nguy-hại. 

Chúng ta cứ sáng suốt nhận-định mà xem sẽ thấy 
đâu là lẻ phải. 


Sức mạnh của bắp thịt trong lúc nhịn ăn : 
Levinson nói : « nhiều người tưởng rằng trong thời- 
gian nhịn ăn, ta phải ngồi trong ghế bành đề đọc báo 
hay ngủ gà ngủ gật bởi vì người ta không còn hơi 
sức đâu mà làm việc nầy, việc khác. Néu bạn nặng 
gr kí-lô trong lúc đáng ra số cân trung-bình của bạn 
chỉ là бо kí-lô, bạn có thề nhịn ăn бо ngày và mỗi 


Е 5 утаа 


ngày bạn sẽ tăng thêm sức mạnh bởi vì bạn sẽ trở 
lại trọng-lượng trung-bình. Tôi bắt đầu nhịn ăn với 
số cân trung-bình; tôi trải qua 32 ngày thử-thách với 
không biết bao nhiêu trắc nghiệm khoa-học liên-tiếp, 
nhưng tôi không bao giờ cảm thấy mất sức và những 
thí-nghiệm ghi bảng lực-kế đã chứng tó điều пау.» 

Có điều xem như mâu thuần là có bệnh-nhân lúc 
mới đầu nhịn ăn thì trở thành liệt nhược nhưng nếu 
cứ kiên.nhẫn tiếp-tực nhịn ăn thì sự yếu đuối biến mất 
ма trở thành khoẻ-mạnh hơn xưa. 


Một sự yếu-đuối rất gần sự suy-nhược- cực-điềm 
có thề biều-lộ dưới nhiều hình-thức cơn biến của bệnh 
đặc-biệt là chứng oe-mữa : còn mữa là còn mệt, nhưng 
còn mữa qua rõi là sức khoẻ trở lại rất đồi-dào. 


—111— 


NHỊN Ам TRONG CÁC BỆNH САР-ТЇМН. 


Nita người khôn-ngoan khi có sự bất an trong 
người thì nằm nghỉ-ngơi nhịn ăn đề cho cơ-thề tự làm 
cái việc tự hồi-phục lại. Một trong những dấu hiệu 
của bệnh-tật là sự biếng ăn dẫn đầu cho sự khởi-phát 
các triệu-chứng khác. Nếu bệnh phát sinh thình-lình 
trong lúc da-dày đang chứa đầy thực-phầm thì các thức 
ăn này thường được giải-tỏa bằng động-tác mữa. 

Như vậy là theo bản-năng sinh tồn, trong bệnh 
cấp-tính cơ-thề chỉ cần nước mà thôi, còn trong các 
bệnh kinh-niên thì nên ăn ít lại. Nếu làm theo những 
bản-năng thiên-nhiên có lẻ người ta đã tránh được 
nhiều sự đau đớn, bệnh hoạn và nhiều người tránh 
được những sự chết non. 


Những lý thuyết phù-phiếm thường mệnh-danh là 
khoa-học đã gây bao nhiêu sự tai-họa khốc-liệt mà 
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Khi con vật đau бш hay bị trọng thương thì không 
bao giờ chúng chịu ăn. 

Một sự kích ngất, một vết thương nặng, một cơn 
sốt, một sự đau-đớn, một viêm-chứng, một sự thự-độc 
làm ngưng hay giảm sự hoạt-động của bộ tiêu-hóa và 
làm giảm những hoạt-động dinh-dưỡng của toàn cơ-thề. 


Con người ta cũng vậy, nhưng con người lại làm 
ngược lại bản-năng vì họ cứ nghi răng không thì chết, 
đâu có biết rằng trong lúc ốm.đau cơ-thề thiếu khả- 
năng tiêu-hóa, các cặn-bả đồ ăn không tiêu-hóa hay tiêu 
hóa không trọn-vẹn sẽ làm nguy-hại cho người тас 
bệnh cấp-tính không ít. 


Trong căn bệnh sốt, dịch-vị, xuất-tiết rất ít hoặc 
không xuất-tiết là khác vì vậy điều quan.trọng nên nhớ 
kỷ là đừng cho ăn trong lúc sốt trong người. Nên đề 
dành năng-lực dùng vào việc tiêu-hóa, hấp thụ, đồng- 
hóa thường ngày nay nên đề dùng vào trong quá. 
trình phục-höi sức-khoẻ. 


Thử hỏi ta được lợi-lộc gì mà ăn trong lúc không 
tiêu-hóa được thức ăn ¿ 


Bác-sĩ Emmett Densmore khuyên người ta nên làm 
như sau khi thấy khó chịu trong người: < Không пёл 
ăn gì cả trong 48 giờ và sau đó tiếp tục nhịn ăn cho 
đến khi nào người bệnh thấy đói. Trong những trường 
hợp có chứng viêm hay sốt thì phải nhịn ăn một hoặc 
nhiều ngày cho đến khi nào mọi triệu. chứng về sốt đều 
tiêu-tan và thấy thèm ăn trở lại. » 


Trong mọi bệnh cắp-tính toàn cơ-thề đều tập trung 
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vào trong công việc bài-tiết các độc-tố chứ không phải 
chú-trọng vào việc hảp-thụ các thức ăn. Điếng ăn, hơi 
hôi, lưỡi bæn, buôn nôn, ое тфа, bài tiết các chất 
tanh hôi, các chát nhầy-nhớt, bón xen với đi tả v..V... 
mọi trạng-thái ấy chứng tỏ rằng các cơ-quan đều chú- 
trọng vào công-việc bài-tiết chứ không phải vào việc 
tiêu-hóa. 

Lấy lương-tri mà xét ai cũng thấy rằng nếu ăn vào 
mà không tiêu thì tất nhiên là đồ ăn áy không nuôi 
cơ thề được mà còn hư-thúi га trong ống tiêu-hóa 
tạo thành chất đầu-độc người bệnh làm cho căn bệnh 
càng thêm trầm.trọng và làm nhọc công bài- tiết cho cơ- 
thề. 


Cơ-thề vốn có khả năng miễn-dđịch và trong giới- 
hạn nào đó làm cho vô-hại những chất hư-thối tanra 
trong ống tiêu-hóa, nhưng nếu ăn uống không phải 
phép trái quân-bình Âm-Dương thì sức đề kháng của 
cơ-thề sẽ suy-giảm đi, sự tiêu-hóa bị xáo-trộn, các 
độc tố vượt trên khả-năng hóa-giải của sức miễn địch 
rồi các sự khó chịu khởi-sinh. Cơ-thề tất-nhiên phải 
kháng: cu lại các độc-tố và sự kháng-cự đó chúng ta 
gọi là bệnh-tật. 

Chất độc một khi phát.sinh quá nhiều trong ống 
tiêu-hóa do sự tgúi rà thì dạ dày và ruột chẳng những 
không hãp-thụ vào máu mà cònxuất-tiếtra một lượng 
lớn chât nước (huyết-thanh của máu) đề làm loảng và 
trung-hòa những chất bị hư thối đề đem đi. 

Sự oemữa và đi tả bồ-túc công-việc rửa-ráy cho 
sạch-sẽ toàn thề ống tiêu hóa và tống thải các chất 
độc ra ngoài. ' 
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Buồn nôn và ое mữa là triệu-chứng thông-thường 
trong những bệnh cấp-tính dưới tất cả mọi hình thức 
của пб. Nếu ăn vào thì thức ăn cũng bị mữa ra; nếu 
không mữa rathìthức ăn cũng bị tống khứ bằng cách 
đi tả. Thực-phầm ăn vào trong những trưrường-hợp như 
vậy chỉ làm tăng nhiệt-độ, thêm sự đau-đớn và khó 
chịu cho người bệnh. Sự Бӧп-сһӧп và những sự khó 
chịu thường nhận thấy nơi những người lên cơn sốt 
trong mọi trường hợp đều do thức ăn và thuốc men. 
Nguri bệnh nhịn ăn tường- đối cảm thấy đề chịu và thoải 
mái, sự bình-phục nhanh chóng hơn và mỹ-mãn hơn. 


Bác-sĩ Jennings nói : cĐừng làm trầm-trọng sự 
đau-đớu của người bệnh bằng cáchép-buộc họ ănrnà 
bất chấp đến sự phản. đối của dạ-dày của họ. > 


Chúng ta һау xem những gì xây ra khi chúng ta 
cho những người bệnh cấp-tính ăn. Điều thứ nhất mà 
bệnh -nhân cũng như y-sĩ đều đề ý là sự kịch.phát 
các triệu - chứng : sốt tăng lên, mach tăng lên, sự dau- 
đớn và những triệu chứng khác đều trổ nën mãnh- 
liệt, người bệnh trở nên dë khích-thích. 


Tất cả mọi hình-thức của bệnh cắp-tính đều được 
chân đứng và trở nên dë chịu nhờ phép nhịn ăn, Sốt 
hạ nhanh chóng và các chứng viêm cũng đều lắng-dịu 
rất mau. 


Sự ngưng-nghỉ toàn thề hoạt-động của cơ-quan . 
tiêu -hóa là phương-sách bù-trừ với mục-đích bảo-tồn 
năng-lực đề dành vào hoạt-động chống đối với bệnh-tật 
bài tiết các độc-tố. 


š 


Trong chứng cẩm sò тйї khả-năng tiêu hóa còn 
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tồn-tại chứ trong bệnh sưng phồi thì khả-năng nầy tuyệt- 
nhiên không còn nữa. 


Như vậy có nghĩa là bệnh càng nặng càng không 
nên ăn. 


Ở nơi nào có bệnh tru; ền-nhiễm nếu dân-cư ở đây 
nhịn ăn đôi ba ngày và sau đó ăn uống cho đúng quân- 
bình Âm-Dương là chẳc-chắn là không bao giờ bị lây 
bệnh. Nếu người ta biết nhịn ăn khi mới thấy những 
triệu-chứng đầu tiên thì nhất định ít khi có những bệnh 
cấp-tính lại có thề biến trở thành trầm-trọng. 


Nếu chịu nhịn ăn thì không bao giờ bị bệnh thương 
hàn vì mọi cơn sốt đều biến mất sau năm ba ngày cho 
ống tiêu-hóa nghỉ-ngơi và không bao giờ có sự chết- 
chóc hoặc có sự kéo đài trong những trường-hợp bệnh 
ho gà chỉ là một loại ho của dạ-đày gây га do chứng 
viêm-nhiệt của cơ-quan nầy. 


Bác-sĩ Chas E. Page nói : « Trong 4o năm thực- 
nghiệm chữa bệnh bằng phép nhịn ăn của tôi, tôi chưa 
từng thấy một trường-hợp nào sốt mà chuyền qua 
thương-hàn còn bệnh ho gà thì không bao giờ kéo đài 
quá đôi ba ngày và gay ra sự chët-chóc. > 


Người ta thường lầm-lạc mà so sánh cơ thề con 
người cũng giống như cái máy, hề hết nhiên-liệu thì 
máy ngừng nên cứ nghĩ ràng bất kề lành hay đau con 
người ta phải luôn-luôn ăn uống mới sống được. 

Thật ra con người phải biết tuân theo sự linh- 
màn cửa bản năng, khi đáng ăn mới ăn, khi cần nhịn 
thì phải nhịn. Ăn hay nhịn lắm khi là đôi đường của 
sống, chết, 


— 130 — 


Có những sự đau-đớn tưởng ràng chịu không 
nồi nếu không đùng thuốc chỉ-thống, an.thần, thật ra 
được lắng-dịu rất nhanh-chóng nếu người ta nhịn ăn 
trong một thời-gian không lâu hoặc vài hôm là người 
bệnh thấy dë chịu ngay. 


Có nhiều chứng phong-thấp khớp xương đau 
nhức không tả được lắng dịu và người bệnh cảm 
thấy khoan-khoái trong 3, 4 hôm nhịn, ăn. 

Trong những giai-đoạn cuối-cùng của bệnh ưng- 
thư lúc mà người ta không còn có thề làm gì được 
hơn là chích nha-phiến cho người bệnh, nhưng sự đau- 
đớn gây ra do nha-phiến cũng chẳng kém gì do bệnh 
ung-thư thì nhịn ăn trong trường hợp nầy phục-hồi 
sự khoan-khoái cho người bệnh và giúp cho người 
bệnh chết trong sự minh-mẫn và an-lạc. 

Đôi khi trong một bệnh có nhiều tuyệt-vọng 
người y-sĩ bảo thân-nhân bịnh-nhân ràng : «Người 
bệnh muốn ăn thứ gì thì cứ cho họ ăn, bệnh näy 
thì chỉ còn nước lo lui. > Đây là sự tàn-nhẫn đáng 
then, đầy người ta vào cửa tử.thần trong nhiều trường- 
hợp mà đáng lẻ nhờ phép nhịn ăn người ta có thề 
bình-phục được. 


Tại sao làm cho kẻ hấp-hối phải đau đớn hơn nữa 2 
Tại sao làm tăng gia sự đau-khồ của họ mà chi ¿ 

Trong lúc con đau người mẹ thường dõ-dành : 
«Con gắng ăn cho hết bát cháo cho mau mạnh kẻo 
те buồn. » Vợ cũng thường bảo chồng như vậy, anh 
khuyên em cũng thế mà cô nữ y.tá xinh-xinh 45 ngọt 
người bệnh uống thêm hớp sữa, húp thêm chén xúp 


s. 
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thịt cũng vô tình có biết đâu rằng các thức kia đầu 
có được tiêu-hóa mà sẽ thối rửa ra trong ống tiêu-hóa 
của người bệnh. 

Noi một người đau mọi sinh-lực đều hướng về 
nơi sự cố-gắng bình.phục sức.khoẻ nên chẳng còn có 
thề hoặc tiêu hóa hoặc đồng-hóa thức ăn đề biến 
thành máu huyết nuôi cơ-thề. 


Người пло mắc bệnh thương-hàn sẽ cảm thấy 
dë chịu sau 3, 4 hôm nhịn đói nếu biết áp-dụng 
phương pháp nầy lúc bệnh mới phát-sinh và vào 
thời-kỳ lại sức sau đó г tuần hay mươi ngày. Bệnh 
lành đễ-dàng đến nỗi thân-quyến, bạn-bè không cho 
đó là bệnh thương-hàn nữa. z 


Nhin ăn trong những bệnh cấp.tính không phải 
là sự thử.thách mà ăn vào mới chính là sự thử,thách 
với hiềm nguy. 


Trong bệnh sưng phổi cũng vậy, nếu áp dụng 
ngay từ lúc sơ khởi thì trường-hợp đó không bao 
giờ trở thành trầm-trọng, nước ứ sưng trong phôi 
không có nhiều và sự lành bệnh sẽ nhanh chóng. Những 
trường-hợp tử-vong hết sức hiếm. 


Y-khoa cũng phải công-nhận giá-trị lớn lao của 
phép nhịn ăn trong mọi trường-hợp sưng ruột thừa 
và khuyên người bệnh áp-dụng nếu họ không chịu mö 
hoặc vì một lý-do nào không thuận-tiện cho sự giải- 
phầu. Trên thực-tế sự đau-đớn ngưng chỉ sau chừng 
3 hôm nhịn ăn. 


Đối với bệnh phong-thấp, sự nhịn ăn cũng đem 
lại những kết-quả rất mỹ-mãn đến nỗi bác-sĩ Wood đã 
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thất ra tång : «Qua các kết-quả nhanh-chóng và tốt 
đẹp chắc-chắn như vậy của phép nhịn ăn đã làm cho 
tôi tin гапо nói cho cùng phong thấp chỉ là mật định 
kỳ của chứng khó tiên. 

Phần nhiều các chứng ho có thề chữa khỏi bằng 
cách nhịn ăn từ 24 giờ đến 72 giờ và sau đó thay- 
đồi các thức ăn cho đứng quân-bình thì chứng ho 
không còn trở lại nữa. 


Tả, ly, oe-mửa, mất ngủ, phì-mập đều là triệu-chứng 
của bệnh khó tiêu có thề chữa dễ dàng bằng phép 
nhịn ăn. 


Các bạn hảy tưởng-tượng và së nghi thế nào khi 
thấy người ta cố ép cho ăn một người di tả 20 đến 
зо lần trong 24 giờ hoặc một người chốc-chốc lại mửa. 
Nều áp-dụng phương-pháp nhịn ăn các bạn khỏi bận 
tâm và tốn kém gì về thuốc men hết cả. 

Cứ đề ý trong các bệnh cấp-tính, bệnh nhân càng 
ăn cơ-thề càng suy-nhược đủ thấy rằng không có sự 
hấp.thụ, sự thu-dụng các thức ăn trong một bệnh cấp- 
tính. Thức ăn không thề tiêu-hóa thì làm sao ша hấp- 
thụ được ; không háp-thu được thì lấy đâu та döng- 
hóa thì thử hỏi có gì là bồ béo, ích-lợi cho châu thân 
người bệnh mà ăn vào cho thêm khô. 

Ta đừng cho rằng sự suy-nhược trong bệnh cấp. 
tính là do nhịn ăn mà ra, trên thực-tế người bệnh 
nhịn ăn bao giờ cũng khoẻ-mạnh hơn người bệnh 
được ăn uống vì người bệnh càng suy-nhược thì sự 
cần thiết về nghỉ-ngơi càng nhiều. 


w 


PHÉP NHỊN ĂN TRONG CÁC BỆNH KINH-NIÊN 
VÀ CÁC CHỨNG NGHIỆN CHẤT ĐỘC 


Сс điều mà người mắc bệnh kinh-niên thường 
than-thở là ăn không biết ngon, bụng đầy hơi. Có người 
lại thích ăn suốt ngày và cả ban đêm nữa, mà không 
biết no. Họ giống như những người say bị chứng thần. 
kinh hồn-loạn đầy-vò nhưng lại bào-chữa bàng lập-luận 
rằng đấy là sự thèm ăn tự-nhiên thì sư ăn uống рһё- 
phớn là hợp-lý. 

TNhững luận-cứ như vậy chẳng khác nào sự biên- 
hộ cho sự thỏa-mãn thèm khát những người ghiền nha- 
phiến; rượu; trà, cà-phê, thuốc lá v..v... 

Các bệnh kinh-niên thường gây ra do một cơ-quan 
nào đó hoạt-động bất điều, vì bị đầu độc, vì lao-lực, vì 
bị kích-thích quá độ thì còn có phương thuốc nào thần- 
điệu bằng phương-pháp nhịn ăn là một phương-pháp 
của nghỉ-ngơi, của täy độc, của bài-tiết hữu-hiệu hơn 
cả trong việc bồi bồ, hồi phục và cải-tạo sinh-lực 
con người, 
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Cách săn-sóc cơ-thề của nhiều người lúc lành cũng 
như lúc đau chẳng khác nào một bi-kịch. Họ ăn suốt 
ngày không hở mồm rồi lại dùng các món kích-thích đề ép- 
buộc các cơ-quan mệt-nhọc phải vùng dậy làm việc cho 
đến lúc kiệt сиё, mài-miệt trong các cuộc truy-hoan đề 
phung-phí sức-khoẻ, tiêu-hao sinh-lực đề đến lúc sinh- 
mệnh bị đe dọa, có tỉnh ngộ chăng thì đôi khi đã quá 
muộn lắm rồi. 

Nhịn ăn là con đường đưa соп người bệnh-hoạn 
đau-khö đến chỗ sức-khoẻ, hạnh-phúc. 


Віс-ѕї Shew nói : < Rất* hiểm có một trường-hợp 
nhức răng mà có thề kéo đài sau 24 giờ nhịn ăn tuyệt đối.» 


Một y-sĩ Nga, bác-sĩ Von Seeland nói rằng : « Sau 
nhiều thí-nghiệm tôi đã đi đến kết-luận rằng nhịn ăn 
chẳng những là một phương-pháp trị-liệu tối thượng- 
phẫm mà còn xứng đáng sự trọng-vọng về phương-diện 
giáo-dục. » 

Bác-sĩ Adolph Mayer, một y-sĩ xuất-chúng người 
Đức viết trong quyền sách « Trị bệnh trong phép nhịn 
ăn, trị binh của nhiệm-mầu» như sau : ч Tôi xác nhận 
rằng nhịn ăn là phương-pháp thần-hiệu nhất đề chữa 
lành bất cứ bệnh-tật gi. 

Bác-sĩ Ed. Bertholet thuật trường-hợp một cụ già 
72 tudi mắc chứng nhiếp-hộ-tuyến phình lớn. Từ lâu 
ông cụ mỗi ngày phải thông-khoan 2 lần đề đi tièu do 
đó sinh bệnh sưng bọng đái trầm-trọng và đái ra máu- 
Sau 6 tháng chữa trị, vị bác-st săn-sóc thất-vọng không 
muón dùng thuốc men nữa đề-nghị đưa ra mồ. xẻ. Ông cu 
không thuận và đến nhờ bác-sĩ Ed. Berlhoiet chửa theo 
phép nhịn ăn làm nhiều đợt ngắn hạn. Đợt dầu nhịn 
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ăn 3 ngày liền có sự cải-thiện rõ rệt, người bệnh không 
bị bí tiều-tiện nữa và không còn dùng ống thông nữa 
nước tiču càng ngày càng trong và không còn máu mù 
nữa. Sau 5 đợt nhịn ăn đều.đều, mỗi đợt 4 ngày, 
người bệnh hoàn-toàn bình-phục và có thề sống bình 
thường. Lúc chưa nhịn ăn ông cụ cân nặng 87kg400. 
Sao 5 đợt nhịn ăn sụt xuống 79kg4oo. Tim khỏi bệnh 
sung huyết, hoạt động điều-hòa và thoải-mái, từ đó 
sức-khoẻ trở lại, ông cụ đi bộ rất xa mà không thấy 
mệt, đến mùa rét ông cụ chịu lạnh một cách đề-dàng 
và không hề đau ốm gì cả. Đúng một năm sau, thấy 
đi tiều hơi khó-khăn ông cụ liền nhịn ăn 8 ngày liền, 
tiếp theo đó là 2 đợt mỗi đợt 4 ngày. Từ đó ông cụ 
đứt bệnh hoàn-toàn và cảm thấy hoạt-động, hăng-hái 
hơn bao giờ cả. 

Một người dàn ông 40 tuồi ; sức-khoẻ kiệt-quệ, 
không làm-lụng gì được hơn r năm : hơi ráng sức một 
tí hay đi mươi bước là tim đập liên-hồi và ngực đau 
nhói. Tiêm, uống đủ thứ thuốc, áp-dụng cũng đã nhiều 
lối chữa khác nhau nhưng chẳng đem lại kết-quả nào, 
y-sĩ đành bó tay tuyệt-vọng. Thế mà sau 2Ö ngày 
nhịn, người bệnh thấy sinh-lực phục.hồi, có thề làm 
vài cử-động thề-đục mà không mệt nhọc và sau 2 
tháng tỉnh-đưỡng, con người mà y-khoa kết-án mắc 
bệnh nan-y đã lành-mạnh hoàn-toàn đề sống một cuộc 
đời tươi-sáng hoạt-động. $ 

Mệt người đàn-bà suy-nhược đến cùng-cực, trong 
khoảng то năm trời mà 2 lần bị mồ bụng vì 
bệnh lao ruột nên sự tiêu-hóa rất khó-khăn và đến bữa 
ăn là đau không chịu nồi. Sự suy-nhược đến đồi chỉ 
cần đi trăm thước trên đường phẳng cũng đủ gây một 
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cơn mệt lữ đến mấy giờ. Người ta tim đủ mọi cách đề 
trị chứng gầy còm đến rùng rợn kia vì đây quả thật là 
bộ xương lưu-động với ип8о bề cao mà chỉ nặng 42kg- 
6oo. Không một lối trị-liệu lý-hóa-học nào tỏ ra hửu- 
hiệu. Cho ăn nhiều, ăn bồ bảng mọi cách cũng chẳng 
đem kết-quả nào, đã vậy người bệnh lại càng thêm liệt 
nhược và đến cuối-cùng thì người bệnh chẳng buồn ап 
nữa. Cuối cùng thì bà ta cầu-cứu đến phép nhịn ăn: 
sau 3 đợt nhịn ăn 2, 4 rồi 5 ngày mỗi đợt cách nhau độ nửa 
tháng tình-trạng sức-khoẻ cải-tiến tốt đẹp trông thấy 
và người bệnh có thề hàng ngày đi dạo chơi chút ít 
mà không thấy mệt và sau một thời-gian thì bà ta có 
thề làm-lụng vặt-vạnh trong vườn. Sau 4 tháng người 
bệnh cân nặng 48 ki-lô và bà ta bảo rằng từ lâu bà ta 
chưa có khi nào cảm thấy Кһоё-шапһ và vui sống 
như vầy. 


Các chứng di tả, nhiều đầm vì ho kinh-niên, thủng nước 
các chứng nước trong màng phồi; màng tim, màng bụng 
hay nước trong não. bất cứ các chứng chảy mủ xuất- 
phát từ sự thành тй kinh-niên. bệnh nhiều nước tiều và 
nhiều bệnh khác do sự mất quãn.bình Âm-Dương trong 
người đều được cải-thiện nhờ phép nhịn ăn và ít uống. 

Một hình-thức viêm nước như viêm mi, mut mọc 
trong mùi khiến hơi thở thối, sưng cuốn phôi, ruột già 
viêm, dạ con viêm, bọng đái viêm, së mủi nước, suyền 
và những hình thức viêm nước khác đều được chữa: 
lành sau một kỳ nhịn ăn. 


Khi lượng nước thừa trong người giàu Âm-tánh 
được thanh-toán và sau đó biết sửa chữa cách ăn uống 
lại cho đúng quân-bình Âm-Dương, tinh-thần quân- 
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bình với thề chất thế là bệnh-tật không bao giờ đến 
với bạn. 


Mỗi khi bạn bị chứng viêm nước với máu cam 
(mửi) đồ ra hay bị bệnh lao mà thồ huyyết hoặc lao 
ruột mà di tả v..v... bạn hảy ngưng việc uống nước và 
nhịn ăn thì trong vòng 24 giờ sự xuất huyết chắc-chắn 
sẽ cầm ngay. Sau đó ăn theo cách số 7, 6 Һау 5 thì 
thế nào bạn cũng sẽ lành bệnh. 


Một cuộc nhịn ăn dài hạn được chính-thức kiềm- 
soát mà Ulrich Von Hutten thực-hành đã сһёа lành hân 
bệnh giang-mai. Câu chuyện nầy hẳn mọi sinh-viên у. 
khoa đều biết rõ. Sau vụ thí-nghiệm -tiếng-tăm nầy, 
nhiều người khác đã áp-dụng và thu-hoạch kết-quả 
rất mỹ-mãn. Giá-trị của phép nhịn ăn trong bệnh 
giang.mai không thề chối cải được. Không có thứ 
thuốc nào hiệu nghiệm bằng nhất là lúc bệnh đang 
ở trong thời.kỳ thứ nhất và thứ nhì. 


Bácsi Luys và Klotz đã chữa bệnh lậu bằng 
phép nhịn ăn kết quả thật nhanh chóng và bệnh 
không mấy tái đi tái lại. 

Có lần có một người bị bệnh nhứt đầu kinh- 
niên đến nhờ ông Shelton chữa bằng phép nhịn än, 
Ông ta đã đi khám nhiều bác-sĩỉ và mọi ông đều 
xác-nhận rằng trong não ông ta có một cái nhọt cần 
phải mồ mới lành được. Đã mấy tháng trời ngày 
đêm đầu đau như búa bồ mà các bác-sỉi không 
cách gì làm lắng dịu được dù là tạm thời trong chốc 
lát. Thế mà lạ thay sau 24 giờ nhịn ăn, cơn nhức 
đầu đã tiêu-tan như mọt phép mầu. 


орту р s к, 2 ws 9 
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Nhiều y-sĩ đã chữa lành được bệnh đái đường 
nhỡ phép nhịn ăn. 

Nhờ phép nhịn ăn mắt được tinh-anh sáng-suốt 
hơn, có nhiều trường hợp mü được sáng trở lại là 
khác. 

Tai cũng nghe rõ hơn, đã có nhiều trường hợp 
người bị bệnh điếc phục-hồi thính.giác nghe lại hoàn. 
toàn. Có người mù đã lâusau khi nhịn ăn mắt trong 
thấy trở lại sáng-suốt. 

Bác sĩ Сиеіра nhờ phương-pháp nhịn ăn đã 
chữa lành nhiều bệnh về mắt trầm-trọng như sưng giác 
mạc và mống mắt, xuất huyết trong mắt. thanh-quan- 
nhắn, vỗỏng-mạc-viêm, tê-liệt các bắp thịt của mắt, thủy- 
tinh-thề của mắt bị mờ дис. 


Có người ёс đã 25 năm, sau khi nhịn đói 30 
ngày đề chữa một bệnh khác tình-cờ nhờ đó mà nghe 
lại được như thường. Những trường-hợp này có lẻ 
nhờ sự cải-tạo và các thần-kinh thị giác và thinh- 
giác trong lúc nhin ăn. 

Nhịn ăn hình như đặc-biệt có công-hiệu với các 
bệnh thuộc về phồi nên kết-quả tương-đối nhanh-chóng 
hơn đối với các tạng-phủ khác, hơn thể nữa hình như 
những người mắc bệnh phồi thường nhịn đói dë-dàng 
hơn những người mắc các bệnh khác. 

Trong trường-hợp bệnh /ao người ta thường áp- 
dụng những kỳ nhịn ăn ngắn hạn. 

Nhịn ăn trong những trường-hợp đau tim là một 
phương-pháp chắc-chắn đề cho tim được nghỉ-ngơi và 
hồi-phục sức-mạnh. 
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Theo bác-sĩ Riedlin, khả-năng trịliệu của phép 
nhịn ăn bao-quát tất cả mọi chứng kinh-niên, nhất là nó 
chữa lành tất cả mọi bệnh-tật gây ra do các cặn-bả của 
sự đốt cháy các thức ăn chưa trọn vẹn còn sót lại. Ông 
đã chữa lành một cách chắc-chắn và nhanh-chóng 
những bệnh phona-thấp; bệnh thống-phong, bệnh đau 
thần-kinh hông, bệnh viêm nước vị-trường. bệnh gan 
sung-huyết, bệnh tri. các bệnh sän đỏ ngoài da. mà còn 
сё các bệnh về phụ-khoa, các bệnh về sinh-dục, các 
chứng thận sưng kinh-niên, các bệnh thần-kinh, các bệnh 
về tai, về тёё... Tóc rụng, mồ hôi thối-tha ở chân, các 
bệnh tỉnh-mạch-trướng đều chữa lành với phép nhịn 

Vì vậy người ta có thề gọi một cách hợp lý nhịn 
ăn là sự giải phầu không cần đến đao mồ. 

Ăn thực-phầm vào là đặt một gánh nặng trên quả 
tim ; bội-thực là tăng gia một cách vô ích cái gánh 
nặng ấy. Làm người đau tim đã chết gục sau một bữa ăn 
thịnh-soạn hoặc ngay giửa bàn tiệc đầy cao.lương my- 
vị.Các chứng cšp-phát về tim từ sự tìm dập dồn-đập 
đến sự hồi-hộp và cuối cùng là bệnh nhói tim trầm- 
trọng đa số đều giai do gây ra bởi sự ăn uống quá độ, 
sự lên men, sự căng-dãn dạ-dày và sự tiêu-hóa không 
tiêu-hóa kịp. 


Nhịn ăn chữa được bệnh về thần-kinh và trí não, 
giúp người ta thêm trí nhớ, thêm sức chú-ý, thêm 
sự minh-màn trong ý-tứ suy-luận cũng như tư-tưởng. 

Nhịn ăn còn là một phép trị liệu thượng-phầm 
đề chữa lành các tình-trạng cơ-thề bị đầu độc bởi 
các thứ nghiện độc như rượu, trà, ca-phê, ca-cao, thuốc 
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lá, nha-phiến, cocaine у. у... Nhịn ăn giúp cho co- 
thề cơ-hội điều-hòa các cơ-năng và thúc đầy sự bài- 
tiết nhanh-chóng các độc-tố còn lại trong người. Dù 
sao người nghiện-độc cũng có тат phần nào sự ăn 
biết ngon, nhưng nhờ sự nhịn ăn, bộ tiêu-hóa phục- 
hồi sinh-tực. Đặc biệt là trí não trở nên тіпһ-тӣп 
hơn, cường-tráng hơn và người bệnh nhờ đó có một 
sức mạnh đạo-đức và đầy-đủ ý-chí đề đánh bại tật 
xấu của mình. | 

Điều đáng chú-ý là nếu người nào bị nghiện độc 
sau khi nhịn ăn mà chịu ăn chay đạm bạc thì không 
cồn sa vào sự nghiện-ngập của mình. Tự-nhiên họ cảm 
thấy sự ghê-tởm, chán-ghét tật-xấu trước kia của 
mình, chán-ghét về phương.diện vật-chất mà cũng về 
tỉnh-thần. 

Các chất ma-túy, các chất kích-thích thời thường 
gây sự hưng-phấn khoái-lạc nhưng luôn luôn sau đó 
là sự bức-rức, uë-o3i, chán-nản do sự phá-hoại các 
tế-bào thần-kinh. Sự uề-oải là nguồn-gốc của mọi thứ 
fighiện-ngập người ta dùng chất kích-thích аё mà hưng- 
phấn đềröisau đó nhận lẩy sự иё-оаї, bức rứcvà cuối. 
cùng muốn lăng-địu sự khoắc-khoải dau-khë kia người ta 
lại dùng chất kích-thích đó đề trấn an xoa diu sự dày- 
vò khó chịu phát-sinh do sự kiệtquệ và tön hại mà 
các chất-độc gày cho thần-kinh-hệ và co-thë . 


Muốn tránh sự trở lại nghiện-ngập trước kia, 
điều quan-hệ là sau khi nhịn ăn ta nên tránh những ' 
thức ап uống kích thích gây sự tồn-hại cho thần 
kinh-hệ mà nên ăn uống cho đứng quân-bình Âm-Dương 
đề đem lại sức-khoẻ cho vật-chất là và lành mạnh 


7441 


_ cho tinh. тп. 


Nhin ăn chữa được bệnh ư 2 Nhịn ăn làm những 
gì ; Không nhịn ăn không làm gì cả. Nhịn їп đem 
lại sức khoẻ cho con người không phải vì nó có công- 
năng chữa bệnh mà thực ra vì nó không làm gì cả, do 
sự vô-vi đó mà nó cho cơ-thề một cơ-hội nghi-ngơi, 

& đề thanh-lọc, gột rữa châu thân cho trong sạch rồi đó 
` mà sinh-lực tự phục-hồi lấy. 


NHIN Ам BÓ! VỚI KHÍ-CHẤT VÀ TÌNH-TRẠNG 
SỨC-KHOẺ CỦA MỖI NGƯỜI 


Ten lý-thuyết có người chủ-trương ràng nên 
nhịn ăn về mùa nắng vì mùa nầy người ta ít cần-dùng 
thức ăn đề giữ nhiệt-lượng trung-bình cho cơ-thề bằng 
mùa lạnh. Trên thực-tế thì về mùa lạnh công-việc nhịn 
ăn lại rất thuận-tiện, dễ-dàng miễn là дїї cho người 
nhịn ăn được ấm-áp. Vì vậy thiết tưởng mỗi khi cần 
thiết thì nên nhịn ăn vì ta không nên đề cho bệnh đến 
thời.kỳ trầm-trọng mới nhịn ăn. 

Những người ăn chay : Có người bảo rằng người 
ăn chay không nên nhịn ăn hoặc nhịn ăn ngắn hạn vì 
chất đạm dự-trữ trong người rất ít. Lập luận trên 
không được xây-dựng trên kinh.nghiệm cũng như trên 
nhận-xét mà chỉ hoàn-toàn lý-thuyết. Trên thực-tại 
người ăn chay nhịn ăn giỏi hơn người än mặn, người 
Ít ăn cá thịt nhịn ăn dëo-dai hơn người ăn cá thịt nhiều, 

Hài nhi và trẻ em: Người ta thường thắc-mắc 
không rõ trẻ con còn bú có thề nhịn ăn được không 2 
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Carrington trả lời : < Chẳng những trẻ con có thề nhịn 
ăn vô-hại, trái lại trong lúc chúng đau ốm nếu không chữa 
cho chúng bång cách nhịn ăn lại cho chúng uống thuốc 
men mới là thật nzuy-hại. > Hài-nhi thường chẳng mấy 
khi cần phải nhịn ăn quá đôi ba ngày. Кїї nào đứa 
bé nhác ăn thì cho nó nghỉ ăn đến khi nào nó đòi ăn 
lại. Mỗi khi chúng bị đau-đớn, sốt hoặc bị viêm-chứng 
thì đừng cho nó bú hoặc ăn. Hài-nhi có thề nhịn ăn 
nhiều ngày mà không hại gì cho nó cả. Chúng sụt cân 
cũng như lên сай rất chóng. Ít khi có đứa hài-nhi cần 
nhịn ăn vài ngày như một người lớn tuồi. Chỉ cân đề 
Ý xem lúc nào chúng khát nước thì cho uống chút 
ít vừa phải. ә 

Trẻ con đau ốm mà cho nhịn ăn thì được nghỉ- 
ngơi yên-tỉnh và hầu như lúc nào. nó cũng ngủ, 
tránh cho nó được bao nhiệu đau - đớn, bực - bội 
hoặc gây ra nhiều biến-chứng do thức ăn hoặc do 
thuốc men. 

Chứng Ло gà rnới phát nếu cho nó nhịn ăn thì nó 
bớt ho, không тфа. 


Chứng ban đỏ lành sau 4,5 hôm nhịn ăn và không 
bao giờ sanh biến-chứng. 

Bệnh quai bị, sưng phồi, bạch hầu, đậu trời V..v... 
sẽ lành không mắy chốc nếu đừng cho đứa bé ăn gì hết. 

Những người kinh nghiệm trong phép nhịn ăn 
đều nhận thấy rằng cùng một chứng bệnh, trẻ con nhịn 
ăn chóng lành hơn người lớn. Сӧп non trẻ, sự phục- 
hồi trong cơ-thề trẻ con nhanh-chóng hơn, cơ-thề chúng 
ít bị ngộ độc hơn và các cơ quan tạng-phủ ít bị tön- 
hại hơn. ы Š 
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Thường-thường thì trê con by bội-thực và sự ăn 
nhiều đó thường là nguyên-nhân của bệnh-tật của chúng 
Trẻ con bệnh do ăn nhiều kẹo, bánh, đường trái cây... 
thường có triệu-chứng đau-đớn, sốt, miệng đắng, lưỡi 
khô hoặc lưỡi trắng miệng hôi, chẳng muốn ăn, đợn 
mữa và những đấu-hiệu khác báo hiệu một sự tiêu-hóa 
bị đình-trệ thì chớ nên ép- uồng chúng phải ăn. 

Bệnh khó tiêu kinh-niên của trè con trong hầu hết 
mọi trường-hợp là kết quả của sự uống thuốc men 
quanh năm chây tháng vì khó tiêu đâu có phải là một 
bệnh di-truyền. 

Người già са: Người ta thường sợ ràng người 
già mà nhịn ăn thì nguy-hiềm nhưng thật ra người già. 
nhịn ăn giỏi hơn cả. Đừng có người bệnh nào nghĩ 
rằng mình quá già nên không dám nhịn ăn. Những 
kết-quả làm non trẻ con người đặc-biệt thực-hiện rất 
rõ-rệt ở những người già cả. ғ 

Bác-sĩ Shelton đã sắn sóc сас ông, bà già nhịn ăn 
từ 6s đến 85 tuồi trong số đó có nhiều cụ đã nhịn ăn 
từ 4o đến до ngày. Nhưng dù sao ta cũng nên thận- 
trọng với những bậc cao.niên hơn là những người trai 
trẻ vì đôi khi các cụ có những cắn bệnh tiềm.ần mà ta 
không ngờ đến. 

'Đàn-bà chữa : Đông-y ta có câu : « Ни thai vô 


_ bệnh, > nếu đề ý ta sẽ thấy các bệnh kinh-niên và ngay 


cả bệnh lao đều thuyên-giảm trong thời-kỳ có thai. 
Nhiều sự biến-đồi lớn phát-sinh trong thời-kỳ có thai 
giống những hiện-tượng trong lúc tuồi dậy-thì, 

Tim, phồi, thận, thần-kinh-hệ trước kia suy~ 
nhược đều được cường-tráng thêm, các nội-hạch ngày 
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trước thôi hoạt-động thì cũng trong thời-kỳ nầy lại 
hoạt- động trở lại. Toàn-thề cơ-thề đều được canh-tân 
hấp-thụ một nguồn sinh lực mới. 


Sau đây là ý-nghĩa của những sự buồn nôn, oe mữa 
buồi sáng, sự ăn mất ngon và nhiều triệu-chứng khác 
mà những người đàn-bà có thai thường cảm thấy trong 
mấy tuần đầu mới thụ thai. Một người đàn-bà khoẻ- 
mạnh không bao giờ có triệu-chứng nhw trên. 


Một người đàn bà biết sửa đồi cách än ибпо cho 
đúng quân.bình Âm-Dương trước và trong lúc có thai 
thì không bao giờ bị những triệu-chứng khó chịu trên 
Những triệu-chứng đó không phải là triệu.-chứng của sự 
thụ-thai mà là triệu.chứng của sự cải-tạo mà thiên, 
nhiên đã giúp cho co-thè đủ điều.kiện tốt-đẹp đề dưỡng 
thai và sinh đẻ về sau. Sự phát triën các triệu-chứng 
đó là một dấu hiệu không thề lầm-lẫn về mức cần-thiết 
một sự thanh-lọc cho cơ-thề. 


Khi nào có chứng ăn mít ngon, buồn nôn, oç mữa 
thì không nên ăn bất cứ thức ăn gì trừ ra uống một 
ít nước cho đến khi nào hết các triệu-chứng trên 
và có một sự đòi hỏi thật-sự thức ăn. Ta có thề tin 
chắc rằng mọi triệu-chứng trên thế nào cũng phải chấm 
dứt và cơ thè sẽ đòi hỏi thức ăn một khi công-việc 
thanh-lọc đã hoàn-tất mà không тау-тау phương.hại 
đến người mẹ hoặc thai.nhi. Nếu người dựng-phụ sống 
bừa„bãi, ăn uống quá độ và trái với quân bình Åm- 
Dương thì sẽ bị ợ chua, đầy hơi, sưng mắt cá, chóng 
mặt, giật thai, đau đầu, tri, bón hoặc mắc các sự hồn- 
loạn trâm-trọng hơn hoặc các chứng bệnh cấp.tính. Cho 
nên nhịn án đề lập lại quân-bình Âm Dương hoặc án 
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uống cho đứng quân-bình Âm-Dương là cách đề chữa 
bệnh cũng là cách đề giữ gìn cơ-thề vô bệnh hằng ngày 
trong đời sống con người. 


Trong thời-kỳ cho соп bú: Cần-thiết lắm mới 
nên nhịn ăn vì nhịn ăn trong thời kỳ cho con bú sẽ bị 
tắt sữa. Tốt hơn hết là nên ăn uống theo nguyên lý 
Âm-Dương của Giáo-sư OHSAWA. 

Người mạnh, kẻ yếu : Người ta thường nghĩ 
rằng người manh có thề nhịn ăn một thời-gian nào 
đó mà không hại còn người đã yếu-đuối thì chẳng 
những không nên nhịn ăn mà còn phải ép họ ăn đề 
bồi-bồ thêm уло. Vì vậy có nhiều người muốn áp- 
dụng phép nhịn ăn nhưng lại sợ mình quá yếu không 
biết có thề chịu đựng nồi những hậu-quả của những 
phép nhịn ăn hay không 2 


Sinclair trả lời một cách chính-xác về câu hỏi 
trên như sau : < Không có sự lầm-lạc nào lớn hơn sự 
lầm tưởng rằng chỉ có người mạnh mới có thề nhịn ăn. 
Hề căn bệnh càng làm cho bạn yếu đi chừng nào thì 
nhất-định là bạn cần phải nhịn ăn chừng nấy và chắc- 
chắn rằng cơ-thề bạn không thề còn dù sức đề tiêu- 
hóa vật thực mà bạn ăn vào. Nếu như bạn nhịn án trong 
những điều-kiện ấy bạn không vì đó mà yếu đi chút 
nào trái lại càng thêm cường-tráng. Trên thực-tế theo 
kinh-nghiệm của tôi thì những kể nào ít có sự hồn-loạn 
trong lúc nhịn än là những Кё cần-thiết sự nhịn ап 
hơn cả. Cơ-thề kiệt quệ vì phung-phí sinh-khí trong 
việc tiêu-hóa các thức ăn người ta cố nhét vào, nay được 
nghỉ-ngơi đã thô ra khoan-khoái và ngủ thoải mái... » 


Một quan-niệm ngây-ngô và nguy-hại thường 
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được y-sĩ khuyến. khích và đa số quần-chúng chấp-nhận 
là một khi không ắn uống được người ta phải uống thuốc 
bồ hay thuốc tiêu thực hay thuốc đề kích-thích sự thèm 
ăn. Người ta còn cho гіпо người bệnh nếu không ăn thì 
không thề bảo tón sức lực được và do đố sẽ bị suy- 
nhược vì vậy phải cho họăn, bắt họ ăn dù họ không thề 
tiêu hóa số thực-phầm mà họ ăn vào. 


Sự yếu đuối người ta thường cảm thấy không phải 
đo thiếu thức ăn mà đo sự bị đầu-độc bởi các độc.tố 
vì vậy sự bài-tiết các chất độc trong người làm tăng- 
cường sức-lực. 


Những người thật айу: Những người gầy бт 
tiều.tụy có thề nhịn ăn chăng 2 Chắc.chắn là nên vì sự 
gầy ốm ít khi vì thiếu thức ăn mà hầu như luôn-luôn 
do bệnh-tật. Trong nhiều trường. hợp người ta đã thử 
cho người thật gầy ăn uống đủ thức béo-bồ đều vô 
công.hiệu và những người пау chỉ lên cân khi trải qua 
một kỳ nhịn ăn. 

Ông Shélton đã cho một người mắc bệnh suyền chỉ 
còn da bọc xương nhịn ăn ту ngày và sau đó anh ta đã 
lành được bệnh kinh-niên trên mà anh đã đau khồ suốt 
9 năm trời. Biết bao nhiêu trường-hợp bệnh-lao đã còm 
cồi gầy-mòn vì bội-thực, ăn nhiều với mục-đích tầm-bồ. 

Bác-sĩ Eales nói: < Nếu như bạn quá gầy dưới sức 
nặng trung-bình thì nhịn ăn là phương-pháp hửu-hiệu 
đối với bạn hơn cả. Nguëi quá gầy cũng như người 
quá mập đều ở trong trạng-thái khác thường và sự 
nhịn ăn bao giờ cũng đem sự lợi-ích lớn. Không 
biết bao nhiều người gầy-gò đã nhờ phép nhịn ăn 
mà sau đó lên cân và tăng gia sức.khoẻ. > 


За 


Có trường hợp một người nhịn ăn trong 9 hôm 
và sau đồ ăn lại trong 4 tuần mà lên được 13 kgsoo- 
Sự lên cân này không phải do những thứcăn béo- 
bồ mà thật ra chỉ với những thức ăn có quân-bình 
mà đối với nhiều người lại cho kham-khồ là dàng 
khác. Người bệnh trên từ 7 năm đã mắc các bệnh 
nhiều nước chua trong dạ-dày, sưng dạ-dày, sưng ruột 
đầy hơi, bón, bộ tuần-hoàn kém, gầy, tỉnh-thần suy- 
nhược. 

Người ta cứ có thành.kiến rằng chỉ có người 
mập mới phải nhịn ăn còn người gầy thì khỏi phải 
làm chuyện đó mà phải uống sâm, nhung, vi-ta-min, 
thức ăn béo-bŠ cho ăn nhiều nhưng biết đầu chính, 
những người gầy thiểu ăn vì họ đã quá ăn nhiều. 
Ta phải sáng-suốt đề hiều như vậy và áp-dung phép 
nhịn ăn chơ người gầy đề cải tạo sinh lực cho bộ 
máy tiêu hóa ngỏ hầu hấp-thụ các thức ăn Азу 
đủ đề cung-cấp cho cơ-thề. Thực-phầm làm ra đa ra 
thịt thì tại sao nhiều người càng ăn lại càng gầy như 
tục-ngữ ta có câu : «Gầy là thầy ăn » ¿ Như vậy cũng 
đủ chứng minh rằng quan hệ không phải nơi điềm ăn 
nhiều mà ở chỗ cơ-thề có tiêu hóa, hấp-thụ, đồng-hóa 
được nhiều hay không và nhờ thể ta càng thấy rõ sự 
cần-thiết nhịn ăn cho những người gầy yếu. 

Điềm đáng đề ý là những người thật gầy lại là 
những người lười ăn nhất nhưng vì lo-sợ, vì mšc-càm 
vì bị người xung quanh thúc-đầy lại cố mà ăn nhiều 
vào. Họ không biết rằng bản-năng sinh tồn của cơ-thề 
đã ngăn sự đòi hỏi thức ăn trong những bệnh 
q thiếu chất bồ >x là một minh-chứng ràng người gầy 
không nên ăn là môt điều tối cần-thiết. 


k... 
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«Gäy là thầy än» là những sự thật hiền nhiên 
nhưng lại không được mấy ai chịu suy-nghiệm. Những 
người lừ-đừ, tiều-tụy không phải là những người ít ăn 
mà lại chính là những người cố tộng đồ ăn vào cho nhiều 
đề mong chóng được lên cân, chóng thêm sức khoẻ. 


ж 
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NHỮNG TRƯỜNG-HỢP РНАІ THÂN-TRỌNG 
TRONG LÚC ÁP DỤNG РНЁР NHỊN Ам 


1— Người nhịn ăn không tin vào phép nhịn ăn 
та còn lo sợ trong lúc nhịn ăn. Nhịn ăn với tâm- 
trạng như vậy có thề đem đến sự nguy-hại cho sức- 
khoẻ cũng như sinh-mệnh trong lúc đáng ra là đưa đến 
những kết-quả tốt-đẹp, lợi-ích cho sức- khoẻ người bệnh. 

2— Người gầy quá sức. Trong trường-hợp này 
không nên áp-dụng cách nhịn ăn đài ngày. Có thề cho 
nhịn ăn độ 2, 3 ngày thì có kết-quả tốt nhưng phải nên 
thận-trọng. 

3— Trong những trường hợp cực suy yếu hoặc 
bư biển thì một loạt nhịn ăn ngắn hạn có thề đem lại 
nhiều sự cải thiện cho sức-khoẻ. Trong những giai- 
đoạn cuỗối-cùng của bệnh lao và bệnh ung-thư, sự nhịn 
ăn tuy khó cứu vản được sinh.mạng cho người bệnh 
nhưng vẫn làm giảm cho họ sự đau-đớn vật-vã và sống 
được thêm đôi ba ngày. 


Nói tóm lại, nhịn ăn là một phương-pháp nghi- 
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ngơi cho toàn-điện cơ-thể nên trong эпо! trường-hợp 
lành-mạnh hoặc bệnh-tật đều đem lại sự ích-lợi không 
nhiều thì ít cho người áp-dụng. 


Trong trường-hợp xét rằng không thề nào áp-dụng 
phép nhịn ăn thì tốt hơn hết là nên cho người bệnh 
ăn uống theo nguyên lý Âm-Dương của Giáo. sư 
OHSAWA. 
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VỆ.SINH TRONG LÚC NHỊN ĂN 


Phép nhịn ăn không nên xem như một trò đùa mà 
cũng đừng coi như một trò thách.đố. Người nhịn ăn 
dài-han nên nghiên-cứu kỷ-lưởng các chi-tiết liên-quan 
đến phép nhịn ăn hay nhờ người kinh nghiêm săn-sóc. 
“Tršm hay không bằng tay quen : một bác-sĩ không hay 
biết gì về phương-pháp nhịn ăn không bằng mót người 
đã có nhiều kinh.nghiệm về phép nhịn їп dù họ không 
phải là y-sĩ. Một khi nhịn ăn ai cũng đều có ý-nghĩ 
thu-hoạch kết quả tối đa với một thời.gian tối thiều. 

"Tất cả mọi sự săn sóc của chúng ta bằng mọi cách 
phải nhắm vào việc bảo-tồn sinh-khí và các chất đự-trử 
cho kẻ nhịn ăn. Những phương-sách sau đây nếu được 
áp dụng kỷ.lưởng sẽ đem lại kết.quả mong-muốn và 
nhờ vậy sẽ thu-ngắn thời.gian nhịn ăn cần-thiết : 

Sự nghỉ ngơi : Con thú trong giấc Đông-miên сб 
khá đủ đồ ăn dự-trữ đề chi-dụng trong các hoạt-động 
sinh-lý tối-thiều và suốt thời-kỳ nhịn ăn nó không hoạt 
động hay hoạt động rất ít. Khi đau yếu theo 
bản-năng thiên nhiên cơ-thề ngưng mọi hoạt-động của 
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sự tiêu-hóa đề bảo-tồn sinh-khí' bång cách ngăn-ngừa 
mọi sự phung-phí đề dùng vào sự phục-hồi cho cơ-thề. 
Sự nghỉ-ngơi bảo-tồn sinh-lực, các chất trong cơ-thề 
và thúc dày quá-trình hồi-phục sức-khoẻ. Người nhịn 
ăn tương-đối chậm sụt cân nếu cơ-thề được nghỉ-ngơi 
và giữ cho được ấm-áp. Nghi-ngoi làm 45 hao-tốn 
một số đồ ăn dự-trử trong các hoạt-động vật-chất và 
cả trong các hoạt-động sinh-lý nữa. 


Co-thë càng được nghỉ-ngơi, sức-khoở càng chóng 
phục-hồi. NÑghỉ-ngơi có nghĩa là ngừng mọi hoạt-động 
thề-chất và tinh-thần dù cho là đọc, là viết là, nói, là 
nghe radio, nghe âm-nhạc kích-động mọi tình cảm v.v.. 
tốt hơn cả là càng nhiều càng hay. 


Những ảnh-hưởng tỉnh-thần : Lần nhịn ăn đầu- 
tiên đỉ nhiên là có những sự lo-lắng không đâu, những 
phập-phồng nghỉ-ngại, những biến động tỉnh-thần và 
đổi khi cả sợ-hải nữa. Người nhịn ån sẽ có những càm. 
giác mới-lạ từ trước đến nay chưa có bao giờ đến lầm 
xáo-trộn tâm-tư. Buồn nôn, bủn-rủn, đau-đớn, ое ша 
nhức đầu và nhiều triệu-chứng khác phát-sinh có thề 
gây ra sự hải-hùng đề rồi cuống cuồng chạy-chữa thuốc 
men độc-địa hay đứt ngang sự nhịn ăn một cách đại-đột 
và tai hại. Người nhịn ăn phải hiều mọi khía-cạnh của 
phép nhịn ăn hoặc được một người sành-sỏi săn-sóc, 
hiều các triệu chứng đề có thề giải-thích và khuyến- 
khích người bệnh kiên-nhẫn tiếp-tục công việc nhịn ăn 
hửu-ích. Sợ hải sự nhịn ăn, nồi ưu-sầu và những hình 
thức khác về sự suy.nhược tinh-thần đều cần phải lưu- 
tàm đánh đồ. 


Trong lúc nhịn ăn cũng như những lúc khác trong 
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đời sống, tư-tưởng và các xúc-cảm làm thwong-tön sâu- 
xa các cơ-quan và cơ-năng của thân-thề. Thái-độ vui 
tươi là yếu-tố đặc-biệt quan-trọng trong thời-gian nhịn 
ăn. Điều tối ky trong việc nhịn ăn là sự sợ-hải chết đối ; 
đã sợ-hải thì nên chấm-dứt sự nhịn ăn đi là hơn. Sự 
sợ-hải có thề giết người. Biết bao nhiêu câu chuyện 
người ta đã chết chỉ vì sợ-hải, vì giận-dữ, vì buồn 
тач, vì khích-động.. . 


Sợ chết đói mà nhịn đói thì nhịn làm gì cho khồ ¿ 


Không-khí trong lành : Trong lúc nhịn ăn không- 
khí trong lành còn cần-thiết hơn cả mọi khi. Nên làm 
thë nào cho căn phòng người nhịn ăn đêm ngày đều 
được thoáng-khí. Giữ cho người nhịn ăn được ấm-ắáp 
không có nghĩa là không cho không-khí rnát-mẽ, trong 
lành len vào phòng. 


Sự ãấm-áp: Người nhịn -ăn nên giữ cho cơ-thÈ 
được luôn-luôn ấm-áp đề khỏi hao-tồn một cách vô- 
ích số thức ăn dự-trử trong mình. Cảm lạnh là nguyên- 
nhân sự khó chịu trong người, làm ngăn-trở sự nghi- 
ngơi cùng giấc ngủ và ngăn chận sự bài tiết. Trong 
lắm trường-hợp nó có thề gây ra sự bưồn nên, оета 
và sự đau-đớn. Người bệnh giữ cho được ấm-áp thì 
chóng bình-phục hơn. Mët chai nước nóng đề dưới 
chân cũng đủ bảo-đảm tiện-nghỉ và ngăắn-ngừa cảm lạnh 
Ngưỡi nhịn ăn không nên йір quá nhiều mën chăn. 
Thông-thường những người than-van lạnh bàn tay, bàn 
chân không còn cái lạnh ấy nữa sau một kỳ nhịn ăn. Tuy 
vậy trong thời kỳ nhịn ăn người ta lại thường-xuyên 
cảm thấy lành-lạnh ở hai chân. Та phải giữ cho người 
nhịn ăn được ấm-áp. Cơ-thề dùng sức mạnh của thần- 
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kinh đề tự sưởi ẩm và ta không nên đề người nhịn ăn 
phải phưng-phí năng lực thần-kinh trong việc sưởi ấm 
cơ-thề. Ta phải giúp họ sưởi ấm bằng sức nóng bên 
ngoài. 

_ Những người nhịn ăn hát chăn đi bảo ràng quá 
nóng nhưng rờ vào bàn tay, bàn chân lại thấy giá lạnh 
thì cần phải lưu-tâm đề làm cho họ được ấm-áp lại vì 
đó là một triệu-chứng không hay. Ta nên sưởi ấm cho 
người bệnh, nên cho họ uống chút ít nước gạo rang 
và uống trong nhiều bận. Sự nghỉ-ngơi và yên-tịnh rất 
cần trong những trường-hợp nầy. 

Sự hoạt-động : Đối với đa số các bệnh kinh-niên 
thì hàng ngày nên hoạt động vừa phải tùy tỉnh-trạng 
sức-khoẻ của người bệnh, điều quan-hệ là tránh sự 
nhọc mệt. Có người lại chủ-trương là người bệnh chỉ 
nën nghỉ-ngơi trong lúc nhịn ăn. Chỉ có những người 
khe-rnanh-định nhịn ăn độ mười ngày hay- nửa tháng 
đề thanh lọc cơ-thề và những người mập nhịn ăn đề 
cho gọn người lại mói nên hoạt-động trong lúc nhịn ăn. 

Trong thời.kỳ nhịn ăn nghỉ-ngơi là yếu -tố chính, 
sau khi ăn uống trở lại һау hoạt.động trở lại dän-dän... 

Thánh Gandhi trong lần nhịn ăn thứ nhì kéo đài 
14 ngày trong lúc ông ở Nam-Phi lâm-tưởng rằng ông 
có thề hoạt-động như lúc ông ăn uống đầy-đủ. Ngày 
thứ 2 sau khi ăn uống trở lại ông ta đi bộ rất lâu nên 
hai chân đau nhói, nhưng tiếp mấy ngày sau ông ta 
vẫn cứ có-gáng đi bộ nữa nên sự đau-đớn cũng tăng 
thêm và sau đó sức-khoẻ bị suy-kém phải đến mấy năm 
sau mới bình-phục. Thánh Gandhi đã mua được kinh: 
nghiệm nầy với một giá khá đắt. 
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Tuy vậy cũng tùy theo tình-trạng sức-khoẻ của 
mỗi người. Như hồi năm 1926 nhà lực-sĩ Johnston từ 
2-6 đến 20-6 đã nhịn ăn đề đi từ Chicago đến Bedfort 
tức là một lộ-trình 930 km dưới nắng mưa. 


Tắm : Người nhịn ăn nên tránh quá nóng hay nơi 
lạnh, không nên ngâm mình lâu trong bồn tắm hay 
đưới vòi nước tia. Nếu tắm nhanh hoặc lau bảng khăn 
ướt thì dùng nước âm ãm là tốt hơn cả. 

Lạt miệng : Trong thoi. gian nhịn ăn, người ta 
thường cảm thấy mùi vị khó chịu trong mồm. Người ta có 
thề làm giảm bớt bằng cách đánh răng, cạo lưỡi. Không 
nên dùng các loại thuốc đề súc miệng. Có thề dùng nước 
muối biền đề súc miệng, Nhịn ăn một thời-gian khá đài thì 
lưỡi trở nên sạch-sẽ dần vàmiệng tự-nhiên sẽ không còn 
hôi- hám nữa. 


Uống nước : Da số môn-đồ nhịn ăn khuyên uống 
nhiều nước trong lúc nhịn ăn cho rằng nước giúp sự 
bài tiết các độc.tố trong người. Có người khuyên uống 
nước nhiều là đề làm diu những cảm.-giác khó chịu của 
da-dày mà người ta thường cảm thấy lúc mới khởi-sự 
nhịn ăn. Như vậy là nước được dùng như một thứ đề 
xoa dịu chứ không phải đề thỏa-mãn nhu-cầu cơ-thề. 
Thật ra thì đó là một sự sai lầm và số nước thừa ấy 
chẳng những không giúp gì trong sự bài-tiết các độc- 
tố trong người cả mà còn có hại là đằng khác. Ta có 
thề căn-cứ vào cơn khát đề định số lượng nước cần- 
thiết. Khát nước thì uống, còn không thì thôi. 

Thú vật khi nhịn ăn thì uống ít nước hoặc không 
tiống nước. Các con vật đông-rmmiên hay hạ-miên trong 
thời-gian ngủ chẳng hề uống nước bao giờ. Thông- 
thường các con thú có bệnh-tật hay bị thương-tích 
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nặng uống nước rất ít. Da số giống vật đều không bao 
giờ chịu uống nước nhiều. : 


Ít khi người ta khát nước nhiều trong lúc nhịn ăn 
có Thhiều người đến 2, 3 ngày mà chẳng uống một hóp 
nước, có người mỗi ngày uống độ nửa tách nước. Tuy 
vậy cũng có người khát nhiều nhưng cũng có người 
uống là đề cho bụng khỏi rồng, có người uống nhiều 
nhiều là vì nghe người ta bảo uống nhiều là tốt là 
có ích-lợi lớn. 3 


Nước thừa trong người chẳng giúp gì sự bài-tiết 
trái lại còn làm giảm sự bài tiết các chất cặn-bả. 

Nhịn nước thì mau sụt cân hơn nhưng rất hữu- 
ích trong các trường-hợp thủng nước và rút ngắn 
thời-gian nhịn ăn cho những người mập nước muốn 
пһїп ăncho gầy bớt lại, 


TNhận- xét các loài chuột, thỏ, sóc sống trong sa-mạc 
ta nhận thấy chúng chẳng uống nước bao giờ mà cũng 
ít loài chảy mồ-hôi. Trong sa-mạc Gobi có giống lừa 
hoang và giống linh-đương cũng rất ít uống nước hay 
không uống nước vì trên bải cát mmênh-mông vài trăm 
cây-số mới rải rác cố một vài giếng nước Mông-cồ đào 
thật sâu. 

Đành rằng con người zmất một số lớn nước qua các 
lồ chân lông nhưng đối với người nhịn ăn được nghi- 
ngơi thì lượng nước quan-trọng không phải là điều 
cần-thiết. Người ta đã thấy nhiều tử tội bị nhịn ăn 
lần uống vẫn có thề sống từ vài ngày đến ту ngày: 
nhưng trong những trường hợp nầy yếu-tố tình-cảm 
Và їїпһ-їһїп đã giữ một vai-trò quan trọng. Cái điều 
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mà ai cũng nhận thấy là không ăn thì tương-đối rất. 
Ít khát. Ta nên theo bản-năng mà uống mỗi khi cơ-thÈ 
đòi-hỏi là hay hơn cả. 


Có người nhịn ăn, uống nước thấy hôi-hám do 
miệng hôi sinh ra. Có người lại thấy nước ngọt quá 
muốn thêm chút muối hay chút nước chanh quả cho 
để uống. 


Bỏ muối vào nhiều và uống nhiều nước đôi khi 
рау ra những chứng phù-thủng, còn tống nước chanh 
có nghĩa là người bệnh đã ăn trở lại tuy rằng lượng 
nước chanh rất ít-ỏi, nhưng cũng йй đề can-thiệp vào 
trong quá. trình nhịn ăn và đôi khi thường gây- га 
sự thèm ăn trở lại làm cho công-việc nhịn ăn thêm phần 
khó-khăn hơn hay thúc dục sự đình-chỉ cuộc nhịn ăn. 


Ta chỉ cần đánh răng, súc miệng, cạo lưỡi cho 
sạch-sẽ là cảm-giác hôi-hám không còn nữa, 

Điều đáng đề ý là người nhịn ăn không bao giò 
nên uống nước đá lạnh, vô-cùng tai-hại cho sức-khoẻ. 


Ка ruột : Có người khuyên rữa ruột trong lúc 
nhịn án, nói như vậy nghe qua dường như hợp lý 
nhưng trên thực-tế thì chẳng những không có lợi- 
ích gì hết mà còn làm chậm sự phục.hồi sinh.lực của 
ruột. Ta cũng không nên rữa ruột lúc mới bắt đầu ăn 
uống lại. Rữa ruột luôn-luôn làm suy-nhược người 
nhịn ăn, thuốc xŠ lầm suy yếu ruột già và đau rát 
Tuột non cùng đạ-dày. 

Bác-sĩ Shelton đã thí-nzhiëm cho các bệnh-nhâ 
của ông rữa ruột hàng ngày trong 5 năm, còn 
30 піт về sau thì ông ta lại đề cho một các bệnh nhân tự 
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làm việc lấy theo thiên-nhiên đã đưa ra kết luận quā- 
quyết rằng nếu người bệnh nhịn ăn mà không rữa ruột 
hoặc không uống thuốc хб thì bệnh-tật chống binh- 
phục hơn và sự hoạt.động của ruột được muôn phần 
mỹ-mãn, sau khi chấm đứt sự nhịn ăn. 

Nghĩ-ngơi trầm lặng, yên-tĩnh, ấm-áp là những 
yếu-tố quan-hệ trong lúc nhịn ăn hơn cả mọi phương- 
pháp kích-thích, thúc đầy trái tự -nhiên như rữa- 
ruột, uống thuốc xŠ, tắm hơi, tẳm nóng, tắm lạnh, 
xát muối, xoa-bóp, nắn xương sốngv.v... bao giờ 
cũng có hại nhiều hơn phần lợi đề rồi qui trách nhiệm 
cho phép nhịn ăn. 

Nhất là nên bỏ thói-quen dùng thuốc men trong lúc nhịn 
ăn vì trong thời-gian nầy thần kinh trở nên bén nhạy, 
mân-cảm hơn khi ăn uống bình-thường, аё gây ra những 
kết-quả mau-lẹ và mãnh-liệt. Cho nên uống thuốc men 
trong thỡi-kỳ nhịn ăn bao giờ cũng nguy-hiềm hơn 
trong bất kỳ trường-hợp nào cả. 
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THỜI- GIAN NHIN ÁN 


B là sự bảo-vệ cho đời sống. Đói thúc- đầy 
cơ-thề tìm kiếm thức ăn cần,thiết cho đời sống của 
mình. Người ta có thề kết-luận rằng nếu không đói 
ấy là người ta không cần đến thức ăn. Vì vậy khi 
ta chưa có cảm-giác đói ta không nền ăn, Cảm. 
giác đói chỉ khó chịu trong 3 hôm đầu. Những 
người ăn thịt uống rượu, dùng đồ gia-vị nhiều bao 
giò cũng khó chịu đựng sự nhịn Хп hơn người ăn 
chay. Người mập, ăn nhiều, tánh-tình nóng-nảy, hốt 
hoảng cũng không quen chịu đựng sự nhịn ăn và có 
cảm-tưởng mình suy-nhược đến cực-điềm nếu bỏ ăn 
vài ba bia. 

Đã có nhiều cuộc tranh.luận sêi nồi. gita phá; 
Chủ-trương nhịn ăn ngắn hạn và phái chủ-trương nhịn 
ăn đài ngày. Người ta sợ không khéo sẽ rơi vào 
giai-đoạn đối ăn làm tồn-hại cho sức-khoẻ người nhịn 
ăn. Nhưng đó là điều quá lo xa của người chưa có 
kinh-nghiệm thực-tế về phép nhịn ăn. 
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Carrington nói : « Bất kỳ thời-hạn nhịn ăn là bao 
lâu, không có sự nguy hại nào đáng sợ về sự đối 
ăn vì cơn đói luôn-luôn trở lại trước thời-gian nguy 
hại có thë xầy đến. Cho nên một khi nào chưa thấy 
đới là dấu-hiệu thức ăn chưa cần thiết đến vì cái đối 
tự-nhiên và chỉ cái đói tự nhiên mới phải là dấu- 
hiệu phải chấm-dứt sự nhịn ăn. Dấu-hiệu đó luôn-luôn 
đến rất đúng lúc và hợp-cách nên ta không nên bận tâm 
lo-sợ gì đến mối nguy-hại đói ăn. Sự đứt ngang sự nhịn 
ăn, ăn lại lúc chưa thiệt đói vì người săn-sóc thiếu 
kinh nghiệm nghĩ rằng người bệnh «nhin ăn đã lầu 
ngày» là một điều ghê-tôm, một sự lăng-nhục cho 
phương-pháp không được mấy ai tán thưởng. > 


Carrington lưu-ý có, nhiều trường-hợp bại-xuội 

và những bệnh tật khác mà luôn-luôn có sự cải-thiện 
hàng ngày nhưng đến khi dứt ngang cuộc nhịn ăn 
thì sự tiến bộ kia dừng lại nên sự lợi-ích cho co- 
thề tương-đương với thời-gian nhịn ăn. Cho nên 
.mếu зо ngày nhịn ăn là cần-thiết cho một căn binh 
nào đó mà người bệnh chỉ nhịn đến 20 ngày thì họ 
chỉ thu hoạch được 2/3 kết-quả топе-тибп, mà 
đôi khi những ngày sau cùng của cuộc nhịn ăn lại 
là những ngày đem lại nhiều kết.quả hơn cả. 


Người ta thường nghĩ ràng thêm hay bớt năm, 
mười ngày nhịn ăn thị kếtquả cũng chẳng khác 
nhau là bao chứ không biết ràng đôi khi thành-công 
hoặc thất-bại được quyết-định ở những ngày đó. 

Ta có thề nói rằng không có một cách gì đề 
quyết-định trước thời-gian nhịn ăn cần.thiết cho bệnh 
nhân. Ta không nên giới hạn độc-đoán thời gian nhịn 
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ăn trừ trường-hợp người bệnh không có đủ thì 
giờ thuận-tiện đề tiếp-tục đến cùng. Chỉ có cơ-thè 
của người bệnh là minh định được lúc nào kỳ nhịn 
ăn nên chấm đứt. Sự thèm ăn trở lại đôi khi chỉ là åo- 
tưởng của ngưỡi bệnh nếu sau đó không. lâu cảm giác 
thèm ăn không còn nữa. Còn sự-thèm ăn thực thụ trở lại 
thì nó vẫn tiếp tục mãi cho đến khi được trở lại mới thôi. 


Người ta thường bảo rằng'lúc nào lưỡi người 
nhịn ăn sạch trở lại thì nên ăn trở lại nhưng hiện 
tượng nầy không nhất-định. 

C6 người lưỡi sạch mà vẫn chưa thấy thèm ăn 
vì cơ-thề đã được thanh-lọc sạch-sẽ nhưng thức ăn 
dự-trử chưa vơi. Có người thèm ăn trê lạ nhưng 
lưỡi vẫn Боп nho vì thức ăn dự-trử đã hết trong 
cơ-thề chưa được thanh-lọc hoàn-toàn. Cũng có nhiều 
trường-hợp lưỡi người nhịn ăn sạch-sẽ từ đầu đến 
cuối. Nhưng thông-thường nếu có sự nghỉ-ngơi thật 
sự về tâm-trí, thề-chất và giác-quan thì ít khi xảy ra 
cái chuyện chất đự-trử cùng-_kiệt trước khi cơ-thề được 
Bột га trong sạch hoàn-toàn. ` 

Trên đây là nói trường-hợp thuận-tiện và lý-thuyết 
tuyệt-đôi nhưng trên thực-tế ta nên xử-dụng linh-động 
vì có những người bệnh không cần-thiết một kỳ nhịn ăn 
trọn-vẹn. Có người phải nhịn ăn trọn kỳ cũng như 


` có người nếu không nhịn ăn trọn kỳ thì không lành 


bệnh được. 

Thông-thường thì sự nhịn ăn phải tiếp-tục cho 
đến khi đạt kết-quả đự-định nhưng tùy trường-hợp ta 
cũng có thề châm-chế ví-dụ trong các bệnh cấp-tính 
người ta có thề ti€p-tuc nhịn ăn khi mà các triệu- chứng 
trầm trọng còn tiểp-diễn và sau đó nhịn ăn cho đến 
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Nhưng trong các bệnh kinh.niên không phải bao 
giờ ngưỡi ta cũng có thề nhịn ăn đến cùng. Nếu một 
người bệnh kinh-niên trong lúc nhịn ăn та không thấy 
xảy ra các biến-chứng gì thì dỉ-nhiên là cứ tiếp-tục cho 
đến khi lành bệnh hoặc sự thèm ăn trở lại. Nhưng 
không nền quyết định môt cách độc-đoán một thời.gian 
3o ngày hoặc dài hơn nữa như một cuộc thách-thức. 
Nếu là trường -hợp cần-thiết một cuộc nhịn ăn dài hạn 
mà người bệnh quá suy.nhược thì nên tồ-chức cuộc 
nhịn ăn làm nhiều kỳ ngắn hạn, trong thời-gian chuyền- 
tiếp nên ăn uống cho đúng quân-bình Âm-Dương. 


Thường thường những người yếu và gầy chịu 
đựng sự nhịn ăn giỏi hon những người bệnh mạnh 
và mập. 

Trên kinh-nghiệm thì một kỳ nhịn ăn dài ngày kết. 
quả bao giờ cũng công.hiệu và vừa ý hơn một loạt nhịn 
ăn ngắn hạn. Rất nhiều người chỉ nhịn ăn độ 5, 2 ngày 
lại mong-rnuốn đạt kết-quả chỉ có thề thực-hiện với 
một kỳ nhịn ăn 5, у tuần hay hơn nữa. 

Та nên suy nghiệm kỷ về phép nhịn їп гӧі quyết- 
định mà thi-hành cho đến nơi đến chốn, hoặc là không 
tin hay lo sợ thì chớ nhịn ăn đề khỏi phải thất-vọng 
vì trong 5, 7 ngày nhịn ăn cơ-thề làm cho bài-tiết, 
hóa giải -cái hậu-quả của bao nhiêu năm ап uống bừa. 
bãi trái thiêu-nhiên, thiếu quân-bình Âm-Dương. Sự 
hồi-phục thường được nhanh-chóng trong các bệnh cấp- 
tính, nhưng nhịn ăn 5, 7 ngày thì kề ra cũng chưa đủ. 
Còn các bệnh kinh-niền đỉ-nhiên là muón kết-quả được 
my-mšn thì phải qua một thời.kỳ nhịn іп khá đài 
mới đặng. 


—1х—_ 


снАм DỨT THỜI KỲ NHIN Ам 


Những đấu-hiệu thông-thường đề chẩm đứt công~ˆ 
cuộc nhịn ăn giúp ta minh-định giới-hạn thời-kỳ nhịn 
ăn và thời-kỳ đói ăn : 


Sự đói bụng và thèm ăn tự-nhiên tré 1917 Đây 
là đấu-hiệu quan-hệ chính yếu hơn cả và thể 
nào cũng có không báo giờ thiếu sót sai chậy. 


- Hơi thở ra trong phần lớn thời-gian cửa thời 


kỳ nhịn ăn thường hêi-hám, đã trở thành dễ 
chịu và thơm dịu. 


Lưỡi trở nên sạch : lớp bợn trång đã sạch mát. 


Nhiệt độ trong người mà trước đó trên Һау 
dưới mức trung.bình nay nhờ nhịn än đã trở 


` lại trung-bình và gir vững ở mức ấy. 


'Tiềt-điệu và tần số cửa mạch trở thành binh- 
thường. 

Những phản-ứng trên đa và những phản-ứng 
khác trò lại bình-thường. 
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— Lưỡi đẳng, miệng lạt cũng biển mắt. 
Sự xuất-tiết nước bọt trở lại bình-thường. 


— Mắt trở thành trong, sáng và thị-giác tinh- 

anh hơn. 

— Các chất bài-tiết mãt mùi hôi-hám 

— Nước tiều trở thành trong. 

Carrington mô-tả những cảm-giác của người bệnh 
nhịn Хп trong giai đoạn nầy như sau: «Sự trẻ-trung 
đến một cách bất-ngờ và trọn-vẹn ; một cảm-giác thư- 
thới, nhẹ-nhàng, hăng-hái và khoẻ-mạnh tràn-ngập 
người bệnh nhịn ăn, đem đến sự thích-thú, một cảm- 
nghỉ yêu đời và một cảm-tưởng vui-vẻ đồi-dào 
trong người. » 


Lỗi-lầm thường mắc phải là người ta đã chấm dứt 
quá sớm nghĩa là trước khi công-việc làm cho trẻ-trung 
được hoàn-thành, là một điều đáng ghét tnột sự lăng- 
nhục đáng phàn-nàn cho phương-pháp nhịn ăn. 

Sự săn.sóc chu-đáo cần-thiết cho việc chấm-dứt 
cuộc nhịn ăn tỷ-lệ với thời-gian của kỳ nhịn ăn và 
tình-trạng sức-khoẻ của người nhịn ăn. 

Phương pháp thíchhợp nhất đề chấm dứt cuộc 
nhịn айп là nước cháo gạo lýt lỏng hoặc nước gạo lýt 
rang. Ta có thề bắt- đầu bằng т tách nước gạo lứt rang 
т giờ sau uống thêm tách nữa. Ngày đầu cứ mỗi giờ 
ta có thề uống r tách nước gạo lứt rang như vậy. 

Ngày thứ 2 ta có thë uống mỗi lần 2 tách nước 
gạo lýt rang nhưng lại uống cách 2 giờ một lần. 


Ngày thứ 3, thứ 4-người:ta có thề ăn cháo gạo lứt 
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rang hay ăn cháo gạo lứt loấng nấu thật nhừ với 
chút muối. 


Dën ngày thứ s thì có thề ăn cháo gạo lứt һап; 
với đậu đỏ thật nhir nhưng nấu đặt ăn với muối những 
không bao giờ nên ăn no. Ăn по là điều tối ky sau 
thời.kỳ nhịn ап. 

Đến ngày thứ 6, thứ у thi có thề dùng thêm các 
thức sữa bột thảo-mộc ca.phê OHSAWA, nước súp 
са-гбї, su V..V... 


Từ ngày thứ 8 trở di, tốt hơn hết là nên ăn điều 
độ cơm gạo lứt theo cách số 7, 6 hoặc s hay thật kỷ. (1) 

Trên đây là cách ăn chuyền-tiếp của các kỳ nhịn 
án dài hạn, còn những kỳ nhịn ăn ngắn hạn di nhiên 
dòi hỏi thời gian thận-trọng ít thua. Nên tránh sự 
chấm dứt cuộc nhịn ăn bằng những thức ăn nhiều Ат- 
tính và nhất là đồ hộp. 

Nếu muốn đạt kết-quả tối đa của một kỳ nhịn ăn, 
giai.đoạn chuyền-tiếp từ sự nhịn đến sự ăn uống binh- 
thường trở lại hët sức thận-trọng lưu-tâm ; sự thành- 
công trong việc nhịn ăn một phần cũng nhờ cách 
thức ăn uống kỷ-lưỡng, dè-dăt và thiện-chí của người 
nhịn ăn. Giai-đoạn chuyền-tiếp phải thi-hành từ-từ: 
Các tạng-phủ lâu ngày bỏ qua các thực-phầm đưa từ 
bên ngoài vào nay phải tập cho thích-ứng lần trong 
công-việc tiêu-hóa và máu-huyết cũng như máy lâm- 
ba đều không nên đột-ngột mang chứa quá nhiều chất 
bồ-đưỡng. Đành rằng hạn-kỳ nhịn ăn đã chấm dứt 


(r) Xem ở phán phụ-lục 
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nhưng những cõ-gắng bài-tiết các độc-tố trong co- 
thề dù sao vẫn tiến-hành nên máu huyết vẫn chuyền. 
vận những cặn-bả cũng' như: những chất độc đề 
loại trừ ra: khỏi cơ-thề. Quá-trình gót rửa này sẽ bị 
trở-ngại nếu ta thình-lình ăn uống vào quá nhiều và 
7 do đó gây một sự khó-chịu, bức-rứt trong khắp thân. 
thề, một sự tái lại taiiệu-chứng bệnh cũ nểu có và 
những sự hồn-loạn-về tuần-hoàn cũng như các cơ- 
năng khác. Sự kiến.tạo, các mô trong cơ-thề muốn tốt 
đẹp phải thi-hành thong-thả và điều-hòa. Mọi sự һар- 
tấp hối-hả chỉ tồ gây thêm những tể-bào bệnh-hoạn mới. 


° Cách ап trong thời-gian chuyền-tiểp tùy-thuộc vào 

thời-tiết, khí-hậu, thề-chất và tình-trạng sức-khoẻ từng 
người. Người yëu-duði nên ăn thức än nhẹ trong thời 
gian lâu hơn người khoẻ-mạnh, mùa lạnh nên ăn thức 
ăn nóng hơn mùa nẵng v..v... 


Thông-thường người nhịn ăn có khuynh-hướng 
muốn ăn nhiều, một phần vì thấy đói, vì thèm ăn nhưng 
cũng vì muốn chóng lên cân. Thân bằng quyển thuộc 
cũng thúc-đầy ăn cho mau lại nghin. Nên thận-trọng 
trong các thực-phầm dùng sau khi nhịn ắn vì người 
nhịn ăn thường có khuynh-hướng thích ăn lại những 
món ăn dù là tai hại mà họ có thói-quen ham chuộng 
trước kia chứ đừng tin rằng thức ắn vì mà người bệnh 
thèm là thức ăn phù-hợp với tạng-phủ người đó như 
lắm người đề-xướng. Tuy vậy nhờ sự nhịn ăn bản- 
năng con người trở nên linh-mần hơn nên sau đó sự 
lựa chọn thức ăn phù-hợp với cơ-thề có lợi cho sức. 
khoẻ được phát-triền tinh-tế hơn trước nhiều nhưng 
mấy khi lý-trí thắng sự ham khoái:lạc của giác-quan, 
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Cho nên tốt hơn hết là nên thận.trọng áp-dụng 
cách ăn uỗng tuần-tự chỉ bày trên hơn là vì hiếu-kỳ 
chấp.nhận những lý-thuyết kỳ-quái hay lạ-lùng hấp-dẫn 
những tai hại không chừng. ` 

'Thời gian đói bụng thèm án sau một kỳ nhịn ăn 
dài hạn thường tôn.tại dën vài tuần hay lâu hơn nữa 
cũng nên. Trong thời-kỳ nầy nều ăn tống cho thỏa- 
mãn thì rắt mau lên cân nhưng sự bội thực sẽ đem đến 
bệnh-tật hoặc sự khó chịu trong người làm tiêu-hao 
một phần lớn những sự ích lợi thu-hoạch được trong 
thời-kỳ nhịn ăn. Trên kinh-nghiệm thực-tế người ta 
thấy rằng những người lên cần chóng quá sau thời-kỳ 
nhịn ăn thì các bắp thịt không được cứng chắc như nöi 
những người lên cân chậm dần-dần. Trường-hợp lên 
cân hay sụt cân khác hồi chưa nhịn ăn đều là những 
kết-quả tốt đẹp đem lại quân-bình cho cơ-thề nhờ sự 
cải-tạo sinh-lực và điều-hòa bộ máy tiêu-hóa, không 
nên thấy sự khác biệt nhau mà thắc-mắc. 


Nều nhịn ăn một thời-gian rồi sau đó lại ăn uống 
bừa-bãi đề rồi lại nhịn ăn lần khác thì chẳng khác nào 
thuyền lùng, nhà dột mà không lo sửa chữa, vá, trám 
lại đề cho nước tuông vào rồi thỉnh-thoảng mới tát bớt 
nước ra cho nên sau thời-gian nhịn ăn tốt hơn cả và 
hợp-lý hơn cả là nên ăn uống cho đúng quân-bình 
Âm Dương theo phương-pháp OHSAWA đề bảo-tồn 
vĩnh-viễn sức-khoẻ về thề-chất cũng như tinh-thần. 

Sau đây là một ít thức ăn nhẹ mà bồ-dưỡng và 
đúng qnân-bình Âm-Dương theo phương-pháp OHSA- 
WA nên dùng trong giai.đoạn chuyền-tiếp từ lúc chấm 
đứt nhịn ăn đến lúc ăn uống bình-thường như trước : 
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Trà gạo lứt: Gạo lứt rang đến khi nào vàng sầm. 
Một muồng gạo rang, ro типо nước, bắt lên nấu cho 
sôi. Bỏ một tí muči vào và uống. Xác gạo dùng đề ăn 
rất tốt. 


Nước gạo lút rang : Rang gạo lứt nâu sằm như 
ca-phê, xúc một muöng đầy 45 vào ı lít nước với mệt ft 
muối nấu trong r giờ. Đó là thức uống tuyệt điệu mà 
ta có thề dùng thay chè đen hay chè xanh, rất hữu ích 
cho mọi bệnh-nhân cũng như cho tấtcả mọi người, 
nhất là về mùa hạ. 


Ca-phê gạo lút : Gạo lút, kê lút, bo-bo lứt, đậu 
huyết, hạt sen, các thứ bàng nhau, rang cho đến khi 
nào xuống màu nâu sầm là được. Bỏ vào xay ca-phe xay 
nhỏ hoặc tán nhỏ röi rây kỷ. Mồi lần uống, xúc một 
muỗng ca-phê đó bỏ vào ấm nước với một tách nhỏ 
nước đun cho sôi, thêm vào chút muối. Rất tốt cno 
những người làm việc bằng trí não, bị bệnh nhất đầu. 
Người có sức khoẻ cường-tráng có thề dùng một 
muỗng nhỏ đường đen thay muối. 


Cháo gạo lứt rang : Rang gạo lứt cho nâu sim 
như rang ca-phê. Lấy so рг nấu trong т lít nước, thêm 
vào một chút muối đề sôi từ-từ cho nước cạn còn 
một nửa. Đó là một thức ăn trị-liệu sơ-bộ rất hữu-ích 
cho tất cả mọi người bệnh cũng như mọi người бт 
mới khỏi đang thời-kỳ dưỡng sức. 


Cháo gạo lút đặc-biệt: Dùng däu olive hay dầu 
mè chiên vàng gạo lứt (ro gạo 1 đầu) rồi dùng gạo ấy 
nấu cháo (mau nhất cũng phải ¡ giờ). 


Cơ-rèm gạo lút: Rang một muöng lớn đầy gạo 
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lứt cho đến khi vàng hoe. Хау hoặc tán bột ra, chiên 
vàng trong hai muồng đầu mè hoặc dầu olive. Thêm 
nước nấu sôi cho thật lâu. Bỏ muối hơi mặn. 


Cơ-rem gạo lút rang : Nãu cháo gạo lứt rang 
thật nhir, dö vào trong cái bao vải ép thật hết nước. 
Lấy nước đó bắt lên nấu cho cạn bót từ ro о/о đến 
2o о/о. Rất tốt cho những người bệnh thật yếu và những 
người ăn không biết ngon. 

Sứa thảo-mộc : Rang vàng riêng từng thứ : Gạo 
lứt 400/0, bo-bo 15 о/о, nếp lýt 15 о/о, kê lứt 15 о/о, 
mè ro о/о, đậu nành 5 о/о. Muốn rang cho khỏi sống 
ở trong, gạo, nếp, bo-bo và đậu nành phải ngậm nước 
độ 7 giờ đồng hồ, đề cho ráo nước hảy rang. Хау thành 
bột thật mịn đề vào phẫu đậy kín. 


MƯỜI ĐIỀU TÃM-NIỆM СОА NGƯỜI 
TUYỆT-THỰC 


1— Міл ăn là thuận theo tự.nhiên đề Âm-Dương 
trong cơ.thề tự điều-chỉnh lập lại quân-bình, linh-năng 
điều-khiền các tế-bào tự-phân đề nuôi dưỡng cơ-thÈ 
lấy chỗ thừa bù chỗ thiếu, cải-tạo lại các tạng-phủ? 
điều-hòa lại khí-huyết, phục-hồi, cải-thiện lại sinh.lực. 

Cái bồn-phận đầu-tiên và tối yếu của người nhịn ăn 
là đừng làm gì nghịch lý với lẻ tự-nhiên trên ; muốn thể 
ta không nên ăn bất kỳ một thực-phầm gì bất kỳ dưới 
một hình thức mào và cấm uống rượu, trà, cà-phê, 
hút thuốc v.v.... Môt lượng rất nhỏ các thứ trên cũng 
đủ làm tê-liệt công việc bài-tiết các tế-bào đang Igi- 
dụng sự nghỉ-ngơi nhờ lúc nhịn ăn đề đào-thải các 
cặn-bả. Sự nghi ăn phải tuyệt-đối nếu không các co- 
quan sẽ bị ngăn-trở trong việc bài-tiết và cải-tạo. 

2 — Ta nên nhớ rằng trong những ngày đầu mới 
nhịn ăn, các tế-bào đau hoặc yếu, các cặn a-cit и-гіс, 
các độc tố của cơ thề, các khí độc, các chất thừa của 
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tế-bào bị đốt cháy đều được tiêu-hủy và bài.tiết từng 
đợt, do đó có những biến chứng trong lúc giải-độc 
với những sự đau-đớn đặc-biệt: nhức mỏi toàn thân 
nhức đầu, chóng măt v.v.... nhưng các triệu chứng áy 
không có gì đáng lo-sợ mà trái lại còn đáng mừng vì 
như vậy tỏ ra гіпо sự gót rửa, tiy độc cơ-thề được 
tiến thành thuận-lợi. 


з— Cảm giác đói đôi khi rất mãnh-liệt lúc mới 
bắt đầu nhịn ăn là một cảm-giác đói giả-dối mà ta không 
bao giờ nên yếu lòng nhương-bộ chìu theo. Đó chỉ là 
một sự đồi hỏi phù-ảo phát-sinh sau sự kích-thích 
các піёт-шас của dạ-dày và ruột gây ra do các độc-tố 
bị bài tiết. Cảm-giác nầy không mấy chốc tự-nhiên sẽ 
diu lại rồi biến mất. 

4-— Trong lức nhịn ăn nên tịnh thân cũng như 
tịnh tâm nhất là đừng đề ám-ảnh bởi ý nghĩ thèm ăn 
hoặc khao-khát tơ-tưởng các món cao-lương mỹ-vị- 
Những tư-tưởng nầy làm suy nhược rất nhiều tinh- 
thần người nhịn ăn và làm trở ngại ý-chí đeo-đuồi đến 
cùng thời-hạn nhịn ăn cần-thiết. 


5— Ta nên ý-thức chính-xác rằng chất më trong 
cơ-thề không làm nên sức-khoẻ, sự sụt cân trong thời 
gian nhịn ăn biều-lộ sự đào thải các tế bào bệnh tật, 
các mô vô dụng, các chất độc tích_tụ trong cơ-thề làm 
tê-liệt mọi cơ-năng. Phải đứt bỏ niềm lo sợ, sự yếu. 
đuối vì đói ăn ; muốn thẳng ý-niệm đó ta chỉ cần nhớ 
ràng có những kỳ nhịn ăn уё-Һаі kéo đài đến trên 7o 
ngày là thường. 

6— Ta nên lưu-tâm rằng cơ-thề đòi hỏi trong 
thời-gian nhịn ăn những sự chăm sóc và giữ-gìn vệ- 
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sinh cho được chu-đáo đề có thề giúp-đổ và thúc-đầy 
sự bài tiết các độc- tố trong cơ-thề qua phồi và đa. 
Người nhịn ăn phải sống nơi thoáng-khí,trong không 
khí trong lành nhất là đừng bợn khói thuốc là thứ rất 
tai.-hại cho người nhịn än. 


'Thỉnh-thoảng 5, 7 ngày nên vào nơi kín gió dùng 
khăn nhúng nước nóng vắt ráo lau sạch mmình-mầy. 
Mỗi ngày nên hoạt động nhẹ hoặc đi tản-bộ chút ít 
cho khí huyết lưu-thông. 


7 — NÑhịn ăn là một + cuộc giải-phầu không dùng 
Чао mö», vậy ta nên đề cho thân-tâm nghỉ-ngơi, tránh 
sống xao-động nhất là đừng thức đêm; giấc ngủ ban 
đêm гат cần-thiết, dù ngắn dù đài rất có tính cách bƏi 
dưỡng. Người nhịn ăn phải giữ cho cơ-thề luôn luôn 
ấm-áp. 


8 — Cũng giống như sau một cuộc giải-phầu, thời- 
kỳ chuyền.tiếp ăn uống trở lại và thời-kỳ tĩnh-đưỡng 
phải được săn-sóc rất chu-đáo. Trước hết nên ăn 
những thức ăn nhẹ theo nguyên-lý Âm.Dương và tránh 
các thức ăn có huyết.tính. Điều đáng lưu tâm mà người 
ta hay khinh-suất là không nên trở lại cuộc đời hoạt- 
động quá sớm. Ta phải dë cho tế bào mới được cải-tạo 
có đủ thì giờ phục-hôi sinh-lực và trở lại hoạt- động 
bình thường bởi vì nếu quá hấp-tấp dùng sức quá độ, 
người ta không khéo sẽ phung-phí một cách vô-ích một 
phần lớn những thành-quả tốt-đẹp thu-hoạch được trong 
thời-gian nhịn ăn vừa qua. 


9 — Trong thời-gian nhịn ăn không phải chỉ có thè- 
chất mới nghỉ-ngơi và cải tạo toàn diện mà tinh-thần, tâm 
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linh cũng phải nghỉ-ngơi, cải-tạo bằng những tư-tưởng 
trong-sạch, cao-quí. 


то — Cuối cùng nhịn ăn phải là khởi-điềm của một 
cuộc đời mới, chú-trọng về tinh-thần, về đạo-đức hơn, 
hướng-thượng hơn. Bài học nhịn ăn phải day cho ta 
đừng tái phạm những lỗi lầm cũ về phép dưỡng-sinh, về 
Dịch-Lý Âm-Dương của vũ-trụ. Nhịn ăn có thề dẫn 
chúng ta đến chỗ 1гі сиё đề tránh bả phù-hoa, hiều lẻ 
thiều-dục, tri-túc mà trở về Giác-lộ là cội-nguồn của 
chân hạnh-phúc vô-biên. 


KẾT LUẬN  - 


Ма ta đã có quan-niệm Àm.Ducng tuy đối-lập 
nhau nhưng bồ-túc tương-trợ cho nhau thì bệnh 
tật chính là một quá-trình cải-tạo cho sức-khoẻ, là 
một tiếng còi báo động cho ta biết sự sai lầm trong 
cách ăn uống hằng ngày, là một phản ứng do bản-năng 
của cơ-thề đề bảo-vệ sức-khoẻ của mình. Ví-du nôn 
та là một сіп bệnh hay là một cách đào-thải một 
thức ăn không thích hợp ra khỏi dạ dày. Ho là 
một bệnh hay là một hành-động cần thiết đề tầy- 
khứ các chất có hại ra khỏi đường hô-hấp ¿ Đi 
tả là một bệnh hay là một quá-trình khai trừ những 
chất độc địa ra khỏi bộ tiêu-hóa. ¿ Các chứng viêm là 
một căn bệnh hay là một quá-trình tái tạo, phòng 
thủ đề nối xương, liền thịt, đóng sẹo hoặc đầy các 
vật lạ ra ngoài. Sốt là những căn bệnh hay là những 
hoạt động đề chữa bệnh của cơ thề ¿ Như vậy bệnh có 
phải là kẻ thù của ta chăng ¿ Bệnh là gì ¿ Bệnh phải chăng 
là một sự quật-khởi của cơ thề đề đem lại quân-bình 


s a 
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cho co-thè là một tín-hiệu đề người bệnh kịp thời 
sửa chữa lại sự ăn uống bừa-bãi của mình. Phép nhịn 
ăn không thừa nhận sự hiện-hữu của hàng trăm hàng 
nghìn bệnh mà chủ trương mọi trạng thái gọi là « bệnh » 
như những sự biều lệ khác nhau một tình.trạng 
duy nhất : sự thiếu quân bình Âm-Dương trong cơ 
thề gây ra do ăn uống sai lầm, 


Nhịn ăn trước hết là sự nghỉ ngơi cho cơ-thề 
mà không có một loại bệnh tật nào mà sự nghỉ-ngơi 
lại không đem lợi ích. Sự nghỉ ngơi là một địp 
tốt đề các cơ quan kiến-tạo lại những cơ-cấu hư hại 
phục hồi sinh.khí. Мп ăn giúp cho cơ thề bài-tiết 
các độc-tố tích-tụ trong máu huyết, ứ đọng trong các 
mô. Nhịn ăn làm trẻ trung các tế-bào, các thớ thịt hơn 
bất cứ một phương-pháp nào. Nhịn ăn làm tiêu số 
mỡ thừa cũng như các mut nhọt, ung-sang trên cơ 
thề bằng cách tự phân hóa đề nuôi các mô cấn thiết 
cho sinh mệnh. Sau thời. kỳ nhịn ăn cơ thề đồng 
hóa hửu-hiệu hơn các thức ăn bồ-đưỡng nên thường 
sau đó được lên cân hơn trước kia nơi những người 
gầy-gò. 


Sau thời kỳ nhịn ăn nếu biết ăn uống đúng quân 
bình Âm-Dương thì cơ thề sẽ được mãi mãi sức khỏe 
Bệnh là bạn chứ không phải là thù, có thù chăng là 
quan-niệm lầm lạc của ta về phép ắn uống không hợp 
với quân bình Âm Dương. Kẻ thù của ta chính là kiến- 
giải lầm lạc của ta chứ không phải là bệnh, là vi 
trùng v.v... Trong lúc nhịn ăn cơ thề tiết-kiệm sinh- 
lực cần thiết dùng trong việc tiêu -hóa dùng vào việc 
khác như hàn gắn các vết thương, cải-tạo các cơ-cấu 
hư hỏng, chống lại các vi trùng v.v... Sinh lực không 
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thề trong cùng một lúc phung-phí trong nhiều lãnh.vực: 

cơ-quan nầy hoạt-động quá nhiều bắt buộc cơ-quan 

khác kém phần hoạt-động. Sinh-lực đề đành ở một 

hoạt động nầy sẵn-sàng được đem xử dụng hửu-hiệu 

cho một hướng hoạt-động khác là một luật tương-quan_ 
của các tạng-phủ trong người . 


Bác sĩ Walter nói rằng : « Không có một phương- 
pháp trị-liệu nào có thề cải-tạo sinh.lực thần-hiệu bằng 
cách nhịn ăn. Đây là một phương-pháp thiên-nhiên lợi 
lạc trong mọi bệnh-tật, giúp sự tuần-hoàn, cải-thiện sự 
tiêu hoá, tăng-cường sự bài tiết, phục-hồi sinh-lực, 
hưng vượng sinh-khí chẳng gì ѕо-Ы kịp. Nhin ăn cần- 
thiết cho bệnh kinh-niên cũng như bệnh cấp-tính. » 


Theo triết lý Đông-phương thì nhịn ăn là phương 
pháp chữa bệnh theo tự nhiên, theo Đạo, theo nguyên 
tắc vô-vi : « Bất tranh nhi thiện thắng». Trong 
lúc nhịn ăn tuy không dùng thuốc men gì đề đối trị 
bệnh-tật nhưng chính nhờ chỗ con người thật sự 
không nhúng tay vào mà Đạo tự hành, Âm Dương tự 
điều-chỉnh 14у. « Đạo Trời  ¿ khác nào cây cung đương 
lên : chỗ cao thì épxuống chỗ thấp thì nâng lên. Có dư 
thì bớt đi, hụt thì bù vào. > ( Đạo-đức kinh chương 77) 
Người không làm thì Đạo làm nên tuy là « không làm 
mà không có gì là không làm x. Đố là nguyên.lý của 
phép nhịn ăn, 


Theo nghĩa đó Giáo sư OHSAWA day rằng : ‹ Ta 
không nên chữa một bệnh gì cả bởi vì tự nó sẽ tự 
điều-chỉnh lấy. Bệnh tật có lý-do tồn-tại của nó. » 


Đề kết thúc chương cuối nầy ta nhắc lại thêm 
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một lần nữa lời đối-thoại vån tắt của Đại Mục-Kiền- 
Liên và vị Thiên.y Kỳ-Bà trên cung Trời Đao-Lợi : 

— Tôi có người đệ tử lâm bệnh nên chữa theo 
cách nào ¿ 

Kỳ-Bà đáp : - 

— Nên nhịn ăn là tốt hơn hết... 


® SẮP PHÁT HÀNH : 


ZEN VÀ ÝY-THỨC MỚI VỀ АМ CHAY 
THÁI - KHẮC - LỄ biên-khảo 


Sách khảo-cứu rát công phu và thực-dụng 
dày 700 trang 


do nhà sách KHAI.TRÍ xuất-bản 


PHỤ-LỤC 


Ап uống theo nguyên-lý 
Âm-Hương của Giáo-Sư 
OHSAWA 


Ам UỐNG THEO NGUYÊN -LÝ ÁM DƯƠNG 
CỦA GIÁO SƯ OHSAWA 


С ио-зе OHSAWA, người Nhật, tên thật là Nyoiti 
Sakurazawa, sinh ngày 18-10-1893 tại Kyoto (Nhật-Bản), 
Ông bầm-sinh bạc nhược, hồi đang còn bé mẹ và 3 
em đều lần-lượt chết về bệnh lao. Міт 16 tuồi, đến 
lượt ông mắc bệnh ho lao và ung-sang đạ-dày, các 

` bệnh-viện đều bó tay, sau đến nương náu ở một Thiền 
viện nhờ ăn uống phải phép mà lành bệnh, Ті đó ông 
khởi tâm hy-sinh cả cuộc đời đề nghiên-cứu Dịch-lý và 
Đông-y, khám-phá và truyền-bá phương-pháp theo 
nguyên-lý Âm-Dương có công năng cải tạo sinh-lực 
tăng gia tuồi thọ, chữa lành tấtcả mọi bệnh tật gồm 
cả các bệnh mà người ta thường gọi là пап-у như : 
phong-cùi, ung-thư, ho-lao, suyền, đau tim, bón v.v...(1) 
Sau một thời-gian dài thực-nghiệm, ngày nay trên 
thế-giới có rất nhiều người ở hầu hết các nước văn. 
minh đã hưởng-ứng và hoan-nghênh nhiệt-liệt phương- 


(z) Muôn hiểu rd phán lý thuyềt cũng nhw cách thực-hành, 
xin đọc tác phẩm < Zen và Dưỡng-sinh ». 
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pháp dưỡng-sinh và trị-liệu giản di của Giáo-sư OHSA- 
WA, trong số môn dö của người có rất nhiều vị y-khoa 
bác-sĩ danh tiếng ở Nhật-bản cũng như ở Âu-châu và 
Mỹ-châu. 


Giáo-sư OHSAWA đã nhiều lần nhắc đi nhắc lại 
rằng phương-pháp ăn uống theo Dịch lý Âm -Dương 
không phải do ông phát-minh mà chính đã có їп trong 
nền Đông-y nguyên thủy từ 5000 năm гоі. 


Vì phép trị liệu quá thuần-phát, cách ăn uống quá 
giản-dị, lúc ban đầu không mấy ai tin-tưởng nhưng 
dän dần thấy kết quả ra ngoài ước-vọng, lúc bấy giờ 
suy-nghĩ kỹ người ta mới thấy rõ sự nhiệm mầu của 
lý-thuyết Àm-dwong trong phương pháp OHSAWA, 

Theo Dịch-lý của Đông-phương' vạn-sự vạn-vật 
trong vũ-trụ đều được chia ra 2 nguyễn-tính tương phản 
nhau nhưng lại bồ túc cho nhau là Âm và Dương. Hai 
sức mạnh này có thề vì tương-tự пре cực Bắc và cực 
Nam của chiếc la.bàn. Cũng như chiếc la.bàn giúp 
cho nhà hàng.hải định hướng cuộc hành.trình, luật Âm 
Dương biết áp-dụng hướng-dẫn cuộc đời ta đi vào пёо 
hạnh-phóc như ý. 


Âm xua đuồi Âm: Dương đầy lùi Dương, Âm 
quẩn-quít Dương và Dương hấp-dẫn Âm. Nhưng theo 
Dịch-lý ta đừng nên có thành-kiến có một sự gì, vật gì 
tuyệt-đối Âm hay tuyệt-đối Dương trong cỏi đời này. 
Những gì có nhiều Dương-tính hơn Âm tính thì gọi là 
Dương và trong trường hợp những gì có nhiều Àm- 
tính hơn Dương-tính thì gọi là Âm. Thí du cử sắn 
đây có nhiều Dương-tính hơn củ khoai mì tức là 
Dương đổi với củ khoai mi nhưng lạ ít Dương-tính 


thua củ sâm có nghĩa là Ат đối với củ sâm. 


Theo Đông-y cŠ truyền, cơ-thề con người được 
xem như là do các thực-phầm biển-cải ra và bệnh-tật 
là những hiện tượng mất quân-bình xây ra trong khi 
biển cải ấy. Con người là kết-quả của những gì mình 
đã ăn thì bệnh tật theo nguyên tắc đều phải được chữa 
lành bằng cách điều-chỉnh lại các món ăn hằng ngày. 
Chọn một số đồ ăn nhiều Dương-tính cho một người 
ăn trong một thời gian ta có thề thay đồi trạng thái Âm 
của người ấy và biến người ấy thành một người có 
nhiều Dương-tính. Thông-thường người ta mắc bệnh 
tật là vì quá lạm-dụng các thức ăn Âm làm chênh-lệch 
cán cân quân-bình Âm-Dương của cơ-thề, vì vậy Giáo 
sư OHSAWA thường khuyên chúng ta nên chọn các 
thứcăn nhiều Dương-tính. 


Những đặc-tính của âm là : mềm, lạnh, nhẹ, tối, 
tĩnh, có kfuynh-hướng Íy-tâm, bành-trướng, đi lên, 
chứa nhiều nước, sinh tő С, những thất hóa-học như 
potassium (К), o-xy, a-zốt, lưu-huỳnh, sỉ-lic, phốt.pho, 
cal-ci, aluminium v.v... сб màu xanh, chàm, tím, cố vị 
chua hay ngọt. Do những đặc-tíỉnh trên, thực-vật Âm 
tương-đối với động-vật Dương. 


Trái lại những đặc-tính của Dương là : cứng, nóng 
nặng, sáng, động, có khuynh-hướng hướng-tâm, thu- 
súc, hạ xuống, chứa ít nước, sinh-tố D. К. những 
chất höa-học như sodium (Na), hyt-ro, cac-bon, magné 
sium, thạch-tín v.v..., có màu đỏ, đa cam, vàng, lục, сб 
vị mặn Һау đắng. So-sánh căn cứ theo các đặc-tính 
trên, động-vật tương-đối Dương đối với thực-vật 
Âm. 
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Trên phương-diện sinh-lý và tâm. lý kề như Âm 
những người khí chất lãnh-đạm, sợ rét, da mát và hơi 
ướt, sắc mặt xanh, màu da trắng, tóc dịu, lông ít, hay 
rụng tóc, thịt mềm hầu lộ, huyết-mạch yểu, dương-sự 
kém, chóng mệt trong sự giao-hoan, hay bị di-tinh, 
phồi yếu, giọng nói nhỏ, hay trit mũi, tì vị kém, hay bị 
đi tả, đầy bụng, không chịu được các thức ăn mát lạnh 
và các món ứ-trệ không tiêu. Tánh tình thì hay gất 
gỏng, do-dự, kém trí nhớ, nhát gan, bất mãn, liếng- 
thoáng, kém nghị lực mất quân bình về tinh- 
thần. í 


Trái lại được xem như Dương những người khí-chất 
huyết.tánh, thân-thề vạm-vỡ, không sợ rét, da nóng, 
sắc điện tươi tắn, màu đa sậm, tóc rậm và den, phồi 
tốt, hơi thở mạnh, giọng nói to, tráng dương, ham chuyện 

e sắc duc, tiều-tiện lợi, đại tiện táo, tỳ-vị tốt ăn gì cũng 
tiêu nhưng không hap các thức ăn táo-nhiệt, tân.tán, 

_ kích-thích, Tánh tình thì hoạt động cương nghị, can- 
đảm, quả-quyết, khoan-dung tra xã giao;trí nhở tốt, 
vui-vẻ, quảng-đại, sáng suốt, thần-kinh và tỉnh thần 
vững-trãi nhưng trong trường-hợp quá khích lại rất 
nồng giận. 


Së đi con người này thuộc Âm, người kia thuộc 
Dương là do 2 уёи-15 chính : phần tiên-thiên do di- 
truyền bầm-thụ của ông bà, cha mẹ và phần hậu-thiên 
do cách ăn uống của bà mẹ trong thời kỳ thai-nghén 
cùng cách bú mớm hàng ngày của họ. Cho nên muốn 
được khỏe mạnh, muốn được chữa lành một căn bệnh 
nào ta chỉ cần šn những thực phầm đem lại cho cơ-thề 
sự quân bình Âm.Dương thích ứng. 
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Theo sự khảo cứu của Giáo-sư OHSAWA thì quân- 
bình Âm-Dương của cơ.thề một người khoẻ mạnh phải 
ở trong tỷ-lệ Âm-Dương bằng 5. Dưỡng như tính chất 
của thực-phầm có thề định rõ đại khái tùy theo lượng 
potassium so với lượng sodium mà nó chứa, NÑhững thực 
phầm thích hợp nhất đề giữ cái tỷ-số аг: Рві là - trong 
sự tương-ứng KINa = 5. 


Căn-cứ trên Dịch-lý, sinh.lý và sinh-vàt-hoc, Giáo- 
sư OHSAWA khám phá ràng con người là một giống 
ăn cốc loại (ceréalien) chứ không phải là loài ăn thịt 
mà cũng không phải là loài ăn rau trái nên thực phầm lý- 
tưởng của con người gồm đại đề 809 cốc-loại và 20% các 
loại rau trái khác xào với muối biền và một ít dầu thảo 
mộc : Cốc loại và rau cỏ không nên trồng bằng phân hóa 
học và тау thuốc sát trùng. Cốc loại phải: hoàn toàn 
lứt, nghĩa là chỉ xay bỏ cái vỏ cứng mà thôi, còn 
phần trong của hạt lứt phải được giữ nguyen không 
được dã bớt cám của nó đi, ~ 


'Đứng về phương điện hóa-học, gạo máy thiếu 
sinh tố Br thiên nhiên (đa số nằm trong cám và riêng 
phần phụ của mộng lúa gọi là scutellum đã chiểm hết 
2/3 chất thiamine ) nên một khi được tiêu-hóa cơ 
thề không thề đốt sạch chất glu-cit thành CO2 + НО2 
cho nên thứ sót lại là những chất độc gây ra những 
bệnh ngầu - phát về thần-kinh có thề thí nghiệm 
một cách dë dàng ở loài động vật, đặc-biệt là nơi 
giống bồ.câu ( bệnh đa thần kinh viêm). Các bệnh 
ngầu-phát kia di nhiên sinh ra thực phầm bản-chất 
thiên nhiên nó vốn vô hại. 


Ăn chú trọng nhất là nhai thật kỷ đề tiêu hóa 


De 


một phần lớn các cốc-loại ngay từ mồm nhờ điểu 
tố ptyaline ở trong nước bọt. 


Thức ăn tạo ra cơ thè và cơ thề con người cũng 
như mọi sinh vật là một cơ cấu biển-dịch không 
ngừng. Từng phút, từng giây, từng sát-na, hằng hà 
sa số tế-bào nầy diệt đi và những tế-bào khác sinh 
ra thay thể. Tuy sanh diệt, diệt sanh như vậy mà xem 
bề ngoài tuồng như không mẩy đồi thay cũng như 
không mấy ai nghi rằng mình không bao giờ tám 
được hai lần cùng một thứ nước trên dòng sông 
trôi lờ-lững. 

Ngày nay khoa-học áp-dụng các chất đồng-vị 
trong địa hạt sinh-vật học đã có thề chứng minh 
rằng các chất prô-tê-in trong cơ thề chúng ta được 
hoàn toàn thay thể chỉ trong vòng chừng r tháng, 
čòn máu huyết thì được đồi mới hoàn toàn trong 
vài mươi hôm. 


Bác-sĩ Alexis Carrel tả sự thay đồi bất tuyệt đó 
của cơ thề chúng ta bàng một hình ảnh ý nhị : 
«Con người là một thác nước Niagara, bề ngoài nó 
có vẻ lúc nào cũng như lúc nào nhưng thật ra thì nước 
cứ chảy đi và đồi mới mãi không ngừng với một tốc 
độ kinh hồn. > Hơn 5.000.000 lít máu chảy ngang 
các tế bào của chúng ta mỗi năm. Và bao nhiêu triệu 
lít dưỡng khí... Chúng ta ăn uống khoảng 6oki-lô đồ 
ăn và thức uống mỗi tháng. Như vậy là chúng ta 
tồ-hợp cơ-thề mình ¡2 lần trong r năm. Thật đúng 
là một sự hóa-thân lại. Mọi sự biến hóa trong co- 
thề như vậy gọi là đại-tạ ( métabolisme ) được chia làm 
hai loại tóm tắt như sau: Cơ-thề ta cần thức ăn và 
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khí trời đề sống nhưng phải đồng-hóa các chất ấy 
bằng cách tồng-hợp thành những sinh-chất phù hợp 
với cơ-thề mình. Trạng thái đó gọi là sự tiến-biến 
(anabolisme ). Cơ-thề muốn bảo-tồn cần phải có 
năng lượng và muốn làm công việc thay-thế các tế- 
bào già chết cũng phải cần có năng-lượng. Muốn có 
Số năng-lượng cần-thiết trên, cơ-thề phải phá-hoại 
một số sinh-chất bằng cách o-xy-hóa chúng. Những 
sinh.chất đöồng-hóa bị cưa xẻ thành những phần tử 
nhỏ hơn và cuối cùng thành CO2 và Н20 Trạng thái 
dưỡng-dụng nầy gọi là sự thoái-biến ( catabolisme ). 


Các phản-ứng trên được xúc tác nhờ các diếu-tố 
(enzyme) trong bộ tiêu-hóa và trong toàn cơ thề chúng 
ta. 


Nhìn thấy sự biến-hóa trên, ta hiều được bí. 
quyết vì đâu ăn uống bậy bạ thì đau ốm, mau già, sắc 
đẹp chóng tàn phai và ăn uống theo thuật Trường-sinh 
của giáo sư OHSAWA lại chữa lành được tật bệnh. 
làm cho trẻ trung và sống lâu. 


Âm-Dương là cội gốc của cây sinh-mạng, khí-huyết 
ví như cành lá, mà như ai ai cũng thấy rằng thức іп 
làm ra khí-huyết, vậy biết lựa chọn thức ăn đúng quần 
bình ẢÂm-Dương cho cơ thề tức là biết cải tạo phẩm 
chất của khí huyết mình tức là biết vun tưới gốc rễ 
cho Âm-Dương sung-túc và quân-bình thì cành 14 tự. 
nhiên tốt-đẹp xinh-tươi vậy. 


- Phê-bình phép ăn uống theo nguyên. lý Ảm-Dương 
của Giáo.sư OHSAWA bác-siParodi đã viết: < Chính 
nhờ Giáo-sư OHSAWA nên tôi nắm được những cương 
yếu má tôi tin rằng xảc-thật nhất về bệnh-tật, sức- 
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khỏe, dinh-dwõng và tôi vẫn mãi mãi nhớ ơn “а 2 
những cương-yếu ấy. 


Tôi không bao giờ nghe một trong những buði 
nói chuyện của ông mà không rút ra được vài nguyên- 
tắc hoặc giáo-lý đối với tôi có vẻ đặc-sắc. 

Những chiêm-nghiệm trên bản-thận và nơi các, 
người bệnh đã thuyết-phục tôi về sự ích-lợi lớn lao 
của phép tiết-thực Trường-sinh và những nguyên-lý 
xây đắp nền- tảng cho phép tiết-thực Trường-sinh. 
СДИ ЕРЕ 


TÓM LtƯỢC CÁCH АМТНЕО NGUYÊN-LÝ 
ÃM-DƯƠNG СОА GIÁO SƯ OHSAWA 


Đại-đề thức ăn gồm từ уо phần trăm đến go phần 
trăm cốc loại lýt :và từ зо phần trăm đến то phần trăm 
Tau củ, 


CỐC-LOẠI : Сао, nếp, bo-bo, kê, hắc-mạch, dùng 
thứ nào cũng được nhưng gạo lứt là thực-phẫm quí 
hơn cả vì tỹ-lệ К{Ма của nó là4, 5 gần như tuyệt- 
hảo đối với con người. Nấu cơmgạo lýt thì phải đồ 
nhiều nước hơn khi ta nấu cơm gạo máy ; lúc cơm 
cạn cũng đề trên bếp than lâu hơn cho сот đử chín 
vì gạo lứt cứng hơn nên lâu chín hơn, Khi cơm sôi, 
đồ thêm một muồng cà phê muối biền sống đề khi nhai 
nước bọt ra nhiều hơn. Không nhai cơm được có thề 
nấu cháo mà ăn cũng rất tốt. Gạo đỏ nhiều Dương tính 
hơn gao tráng. ` 


RAU ĐẬU : 
т — Khô : Mỗi ngày có thề ăn thêm một йат đậu 


~. 
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đỏ, đậu đen hay hạt sen (ăn cả vỏ cứng) nấu chín. Có 
thề nấu chung với cơm. 


Không nên än bất cứ một thứ đậu nào 
khác. 


2 — Các thứ rau củ khác: Những thứ nên dùng là 
ca-rốt, củ cải, củ sen, bí đỏ (го), hanh, poa-rô, su bắp, 
lá bồ-công-anh, rau cúc tằng-ô, rau điếp-mỡ, rau điếp 
loắn, cresson, rau khoai, mướp đẳng. 5 


TUYỆT ĐỐI KIÊNG DÙNG : Са chưa, cà quả, 
cà đái dê, khoai tây, mäng tre, dưa giá, dưa chuột. 


KHÔNG NÊN DÙNG: Đậu đủa, đậu la-ve, màng 
tây, mướp ngọt, ac-ti-sô, dưa gang, củ đậu, giá, nấm, 
củ cải đường, ớt trái, tiêu... 


3 — Các thức ăn huyết nhục: Cá, thịt, tôm, cua, 
mực, sò, hến.v.v... chỉ nên ăn rất ít, còn trong lúc 
chữa bệnh thì không nên ăn. 


4 — Sữa vả các phó sản : Be, {ô-mát, sữa chua, 
có thề dùng chútít khi lành ; sữa dê nhiều Dương.tính 
là tốt hơn cả. Còn khi đau thì không nên dùng. 


5 — Trái cây : Lành mạnh thì có thề ăn chút ít 
những loại trái cây như pomme, táo, dâu tây, trái trứng 
gà, lựu, mảng cầu (na). Đang có bệnh thì không được 
ăn. 


6— Đường : Lành-mạnh thì thỉnh-thoảng ăn chút 
đường đen chế tạo theo phương-pháp cồ-truyền như 
đường đen ở Quảng-Ngãi. 


7— Gia-vị : Các loại tiêu, ớt, đấm, gừng, ca ri, quế 
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bột ngọt (vị - tính) tàu - vị - уи đều không nên 
dùng. 


Nên dùng nước tương lâu năm, tương đặc, chao 
kho, chút ít tỏi, ngò. Сіл vị chính có thề nói rằng đó 
là muối biền. 


8— Dâu : Không được dùng bơ cây, mac-ga-rin, 
Nên dùng đầu mè (vừng), đầu lạc (phụng) nguyên-chất 
không được lọc bằng các chất hóa-học. Đừng ăn dầu 
sống chưa khử. 


THỨC UỐNG : 


Uống ít chừng nào tốt chừng ấy, uống nóng và 
không bỏ đường. Không bao giờ nên vừa ăn vừa uống 
Tránh đừng uống các loại nước trái cây, các loại nước 
ngọt vô chai, cafê, sô-co-la, bỉa, rượu nho, rượu đế, 
nước đá lạnh... 


Nên uống nước chè già, nước lá vối, lá ngấy, 
nước gạo rang, nước đậu đỏ hoặc đậu den rang, nước 
các thứ lá điếp quán, lá sen,lá cúc; lá bồ-công-anh, lá 
ngÄãi-cứu phơi khô. 


Ta nên uống ít đề mỗi ngày 24 giờ chỉ đi tièu độ 
2 hoặc 3 lần. Nếu nhai kỹ trong lúc ăn thì tự-nhiên ta 
thấy ít khát nước trong ngày nhờ số lượng nước bọt 
xuất tiết nhiều. Kè ra thì trong cơm và thức ăn cũng 
đã chứa một số nước khá nhiều rồi. Uống vừa phải 
thì không bao giờ thân-thề và tay chân rin mồ 
hôi. 


+ 


Trong 5, у hôm đầu người ta thấy khó chịu vì 
uống ít nhưng nên cố nhẫn-nại dàn dần quen đi và 


— 193 — 


người ta không còn thấy thèm nước nữa. Nhờ uống ít 
và ăn đủ lượng muối sức khỏe trở nên đẽo-đai và 
người ta không bao giờ bị trúng nắng lúc làm lụng 
ngoài trời. . 


NHỮNG PHÁN-Ú'NG CÓ THÊ XÂY RA LÚC 
MỚI BẮT-ĐẦU ÁP.DỤNG PHƯƠNG-PHÁP 
OHSAWA 


Trong lúc mới đầu áp-đụng phương-pháp OHSAWA 
thỉnh-thoảng cũng có người gặp những phản-ứng của: 
cơ-thề. Ра số những người bị phẳn-ứng mạnh trong 
lúc ăn uống theo nguyên-lý Âm-Dương đều là những 
người thường ngày cơ-thề bị đầu độc do các thứ 
kích - thích như : rượu, ca - phê, thuốc lá, thuốc 
phiện, cocaine, các chất hóa học hoặc các gia-vị và nhiều 
đường, thịt mỡ v.v.. Vì sự thiếu-thốn đột-ngột các chất 
kích thích hằng ngày người ta ăn uống theo phương 
pháp OHSAWA cũng bị những biến chứng gần 
giống như lúc người ta mới nhịn ăn. Phản-ứng những 
ngày đầu càng mạnh thì kết-quả tốt đẹp càng sớm 
thu hoạch, bệnh càng chóng lành. Cứ kiên-nhần 
tiếp tục ăn uống rồi các phẳn-ứng giảm dần cho đến 
khi biển mất hẳn cùng với bệnh tật của mình, 


Nếu đã nhịn ăn đề lập lại quân-bình Âm. Dương 
cho pco- -thè rồi sau dó ăn uống theo nguyên: lý - -Âm. 
Dương thì tuyệt-đối không bao giờ xảy ra các phẳn- 
ứng trong lúc ăn uống như những trường hợp nói trên. 


п 
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BẢY CÁCH ĂN UỐNG TÍNH THEO TỶ LỆ 
QUÃN-BÌNH АМ / DƯƠNG : 5/1 CUA 
PHƯƠNG -PHÁP OHSAWA 


Giáo sư OHSAWA đã thành lập phép ăn uống 
‚_ trường sinh của ông trên nền tảng Dịch-lý Âm-Dương 
trên khoa sinh-vậthọc, sinh-lý-học, sinh-hóa-học. 
Ông đã nghiên cứu phần tỉnh túy của Y-học Trung. 
Hoa, đối chiếu với Y-học Nhật-bản, Аа-а và Tây. 
y, khảo-cứu đến phép dinh dưỡng của các dân-tộc 
ở khắp Âu, Á, Mỹ, Phi, rút kinh-nghiệm trong hơn 
4o năm chữa bệnh khắp thế giới đề lập ra 7 cách 
ăn uống có thề đem lại sức khoẻ và hạnh-phúc 
cho đời sống của quí bạn nếu quí bạn 
biết cách sử-dụng thức ăn cho đúng với luật 
Âm Dương của nền triết-lý Đông-phương. Đó là một 
nền triết.lý về vũ-trụ định-luật học, sinh-vật-học và 
sinh-lý-học. Nhưng dù không rành về lý-thuyết, quí 
bạn cũng có thề сһоп І trong 7 cách ăn uống sau đây 
và theo đúng lời ch-dẫn về thuật Trường-sinh đề 
đem lại sức.khỏe và hạnh-phúc cho minh. 


Cách| Cốc | Rau cỏ xào S ËI Thịt Rau sống | L çC 
ăn số | loại khô và mặn | 

7 100% | 

6 90% 1004 

5 80% 20%. | s ав 

4 79% 20% 109% 

3 60% 30% 109% 
2 50% 30% 109% |1096 

1 


40%. 3o% — 11096115961 5% | ấy 
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Từ cách ăn số 4 đến cách ăn số 7 là cách ăn của 
người ăn cốc loại ( céréalien ). 


Nếu như bạn thay thế thịt cá bằng rau trái ( số 
2 đến số r) bạn sẽ thành người ăn đồ thảo mộc 
( végétarien ) 


Nếu như không thấy sức khoẻ tăng lên như ý 
muốn thì bạn hảy thử ап cách ап cao hơn. Cách ăn 
( số 7 ) là cách ăn dë nhất và khôn ngoan nhất. Trước 
hết hảy thử ăn theo cách ăn giản-dị nhất trong то 
hôm và theo đúng những lời chỉi-đẫn sau дау: 


r— Không được ăn uống các thứ gì do kỷ-nghệ ` 
sản-xuất như : đường, nước ngọt, đồ Яп nhuộm hóa- 
học, nước đá lạnh, trứng không có trống, những thức 
ăn uống đóng hộp hoặc đóng chai. 


2— Sức khỏe tăng dần với sự am hiều luật Åm- 
Dương, bạn có thề ăn theo những cách đưới một cách 


thận-trọng nếu như bạn muốn hoặc ăn šu thử cho 
biết tùy ý, 


Tuy thể bạn có thề tiếp tục ăn trong thời gian 
lâu chừng nào thì ăn mà không có hại gì cả từ cích số 
2 trở lên đến cách số у. Nếu bạn không thấy khá hơn 


_ thì bạn thử ăn theo cách ăn số 7 trong một hoặc hai 


tuần, hoặc hàng tháng, hàng năm càng tốt. 


3— Đừng ăn rau trái trồng bằng phân hóa.học hoặc 
тау thuốc sát trùng. 


4— Đừng ăn những thức ăn ở các nơi xa đưa lại 
nhất là đồ hộp. Cốc.loại và rau cỏ tốt hơn hết chỉ nên 
ăn thứ trồng-trọt ở địa-phương không cách xa chỗ minh 
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ở quá so km (theo nguyên-tắc < thân thŠ bất nhị » có 
nghĩa là người và đất không lìa nhau ). 


5— Đừng ăn rau cỏ trái mùa. 


6— Tuyệt-đối tránh những thức ăn cực Âm: khoai 
tây, khoai lang, măng tre, cà-chua, cà dê, cà quả. Phương 
ngôn ta có câu : « Một miếng cà là ba chén thuốc. » 


7— Đừng ăn các chất gia-vị hoá-học, trừ ra muối 
biền thiên-nhiên. 


8 — Cấm uống cà-phê, rượu, hút thuốc nói chung là 
cấm dùng các loại có độc-chất kích- thích, hưng-phấn. 
Không nên uống các thứ trà có nhuộm màu hoá-học để 
gây ra bệnh ung-thư. Chỉ nên uống chè già thiên-nhiên 
không pha chế. 


9 — Hầu hết các thức ăn động vật ( gồm cả bơ, fô 
mát, sữa ) như gà, heo, bò (ở Âu-Mỹ ) đều được sản 
xuất và nuôidưỡng bằng các chất hoá học. Nhưng 
phần nhiều chỉim-chóc giữa trời, cá tươi và sò, hén thì 
khỏi cái nạn nhiễm các chất hoá-học. 


10— Tuyệt-đối đình chỉ việc dùng mọi thứ thuốc 
теп hoặc bất kỳ loại thực phầm nào khác ngoài các bữa 
ăn trong thời gian ăn uống đề chữa bệnh theo phương 
pháp OHSAWA 


1r— Phải nhai thật kỹ, nhai cho đến lúc nào có cảm 
tưởng cơm đã biến thành sữa là được. Muốn mau lành 
bệnh chừng nào càng phải nhai nhiều chừng ấy. Mỗi 
búng cơm phải nhai ít nhất là тоо lần. Thánh Gandhi 
thường dặn các môn đồ : «Сас con phải nhai các thức 
uống và uống các thức ắn. » 


12— Uống nước ít lại đề mỗi ngày chỉ đi tièu 2 
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lần ( đàn ông ) hoặc з lần ( đàn bà ) là vừa. 


Hồi trung-tuần tháng 5-65, trong dịp đến Ниё giảng 
day Dịich.lý Âm-Dương trong phép ăn uống, Giáo-sư 
OHSAWA có vạch một thực-đơn hằng ngày thích-nghỉ 
cho sức-khoẻ dân-chúng Việt-Ñam xứ nóng của chúng 
ta như sau : 

Com : 60% 
Rau-cỏ 30% 
Trái cây то% 

Đề sớm thu-hoạch những kết-quả mỹ-mãn trong 
lúc ban đầu mới áp dụng phương-pháp ăn uống theo 
nguyên-lý Âm-Dương của Giáo-sư OHSAWA chúng ta 
nên lưu ý chiêm. nghiệm những nhận xét tỉ mi và 
những kinh-nghiệm của bác-sĩ Pierre Parodi đã đăng 
trong nguyệt san < Joie de vivre > số 22 tháng 12-1960 về 
cách ăn uống theo phương-pháp OHSAWA như sau : 


I— NHỮNG SAI LẦM THƯỜNG MẮC 
= 

PHÅI TRONG PHÉP АМ UỐNG THEO PHƯƠNG 
PHÁP OHSAWA : 

— Nấu nhiều đầu quá, nên nhớ mõi người chi 
dùng nhiều nhất là 2 muỗng хйр dầu mà thôi. 

— Ăn nhiều quá mà không 'nhai kỹ nên càng khát 
nước. š 


— Ăn nhiều rau sống quá : chi šn độ 2 muỗng xúp 
mỗi bữa ăn. Nên xem đó như là đồ gia vị. Luôn-luôn 
giữ tỷ-lệ 70% đến go% cốc-loại nguyên chất. 


— 198 — xế 
— Nấu đồ ăn cho vào nhiều nước quá. Thường 
thường cốc-loại phải nấu cho hơi khô ( nhưng thật 
chín ) đề nhai cho ngon miệng. 


— Vì có vài thứ rau sống được phép ăn, người 
ta ăn nhiều quá, ví dụ :ăšn luôn một đĩa to xà-lách 
cresson hay bồ-công-anh đáng lẽ ra thì vài ba lá là đủ. 


— Vì muốn chóng lành bệnh, ban đầu người ta 
cố rán nhịn uống nước quá đáng, sau đó thình lình 
phá giới bằng cách uống hàng lít nước và ăn từng cân 
trái cây, rất nguy hiềm ( dē bị phù thủng như choi). 


— Người ta lành bệnh mau không phải vì cố rán 
quá độ : thời-gian là cần-thiết : 


„hai tháng rất nghiêm-nhặt,.. hai năm chú ý 
thận trọng và đừng ra ngoài lề lối quá... nhưng chỉ 
sau ro năm người ta mới có thề muốn làmgì thì 
làm... 


Đối với người già và trẻ con, sự giảm nước phải 
nói hơn. Họ có thề ăn thêm một ít trái cây, mật ong và 
thức ăn làm bằng sữa và dùng ít muối hơn. Khi nào 
cần táng thêm lượng muối thì phải ăn dưới hình thức 
trộn lẫn mè với muối, và sau đây là cách 
làm : 


Mua mè nguyên vỏ, bỏ vào trách, đun lửa riu-riu, 
khuấy cho đều tay, rang vừa chín thì thối, 


— mặt khác rang muối biền cho mất nước đi rồi 
đâm thật nhỏ. 

Bá A `. E - 

— Trộn lần nhau, bón phần mè, một phấn muối 
bột. 
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— Bỏ mè vào cối vừa quết vừa гас muối bột vào, 
đừng quết mạnh quá làm chảy dầu ra (người ta cũng 
có thề xay trong cái xay cà- phê). 

— bỏ vào hộp đậy thật kín. 

Người ta ăn lẫn với chút ít đồ ăn trong bữa cơm 
từ т đến ro muồng ca-phê т ngày (3 muồngca-phê mỗi 
ngày là vừa). 


H— VÀI SỰ BẮT-BẺ E ARA LIÊN- 
QUAN ĐẾN PHÉP Ам UỐNG NÀY 


THIẾU CHẤT PRÔ-TÊ-IN SÚC-VẬT: Những 
chất prô-tê-in thảo-mộc cũng đầy đủ các a-cit a.mi-nê 
của cỗc-loại và rau đậu (đậu đỏ, đậu đen, đậu xanh, 
ví dụ)đủ đề bồ túc. 

Vài thứ thảo mộc có một giá-trị đề bồ-khuyết các 
cốc-loại còn tốt hơn thịt và sữa, thí dụ như khô dầu- 
mè và hướng-quì (công-trình khảo-cứu của bà Randuoin) 
chỉ có prô-tê-in của trứng là hơn nó thôi. 

Những thức ăn bồ khuyết cốc loại là những thức 
ăn đem lại cho cơ thề những chất mà cốc loại không 
có. 

2- THIẾU SINH-TỐ C:những khảo.cứu mới 
đây của Nhật và Anh đã chứng-miỉnh rằng trong cám 
cốc-loại có chất «nguyên sinh-tố C», có thề chịu nóng 
trên 1500 và từ chất đó cơ-thề có thề hóa-hợp thành 
sinh-tố С. 

Lại nữa, mỗi bữa ăn hằng ngày có chútítngò hoặc 
rau điếp, chẳng những nhiều sinh-tố C hơn cam và cà- 
chua v.v... mà còn được nhiều sinh - tố A nữa. 


ai 


ме ' š * 
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Những sinh-tố khác thì quá đầy đủ rồi, nhất là 
sinh-tố Bvà PP ở trong cám gạo, vào sinh-tố E ở trong 
mäm lúa. 


Còn sinh-tố D thì ở trong mộng lúa nguyên-chất, 
đầu olive, dầu lạc. 


CHÚ Ý :Đừng ăn thêm mộng lúamì nữa, đã 
đầy đủ trong cốc loại nguyên chất rồi. 


Sau hết là sinh-tố trong nhóm F do các a-cit béo 
không bảo-hòa của dầu thảo mộc. Các a-cit béo đó 
cũng đặc biệt #iúp sự biến-hóa chất cholestérol trong 
cơ-thề. Những thứ dầu đáng tin cậy về phương-diện 
đó là dầu mè, dầu olive, đầu hướng-quì, đầu lạc, Trong 
phạm vi này dùng mỡ súc-vật hoặc mac-ga-rin thì có hại 
(khảo-cứu của bà Randouin) công-bố năm 10957 trong kỹ 
yếu của Viện Vệ-sinh thực- phầm). 


з— SỰ UỐNG ÍT LÀM NHỌC THẬN : Thật 
ra thì trái lại. Chúng ta thử nhắc nhở lại những kết 
quả tuyệt-diệu của phép ăn khô của Volhard trong bệnh 
thận viêm cắp khuếch-tán (người Đức đi đến mức 7 và 
1o ngày phép ăn thật khô), 


Lại nữa, thận có một khả-năng bài-tiết chất NaCl 
(muối ăn) trên khả-năng mà người ta thường tưởng 
(khảo-cứu của những người Đức ở Buckenwald do 
bác-sĩ Bayle tường-trình trong < Croix gammé contre 
Caducée >. Volhard đã được chỉ-định làm vị Giám-định 
ở tòa-án Nuremberg và tường-trình kết-quả của những 
công-trình khảo cứu - đó). 


Nhiều người có thề bài tiết зорг và nhiều hơn nữa 
chất NÑaCl trong т lít nước tièu. 


» - Ё 5 
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Nay với thực phầm cốc loại cho dù có ёр một 
ngày д, 5 muồng muối mè đi nữa thì cũng chưa quá 1© 
gr đến 1sgr NaCl là một việc rất thường. 


KẾT-LUẬN 


Sau hết, nên luôn luôn đề ý rằng những khảo-cứu 
của vân.đề dinh-dưỡng gồm т phần lớn những điều chưa 
biết và kẻ nào khôn ngoan hơn cả trong lãnh-vực này 
là biết trông cậy vào những quân-bình thực-phầm cồ- 
truyền đã tó ra có khả-năng tạo ra được những nòi-giống 
cường-tráng. 


Nền tảng của phép ăn OHSAWA đúng là nền-tảng 
của sự dinh-dưỡng truyền-thống của nhiều đân-tộc 
nông-dân cường.tráng ở Âu-châu cũng như ở Đông- 
phương và Cực-Đông. Những sự quân-bình dó đều 
bị đão lộn khắp Tây-phương hoặc hầu hết. 

Những уёи-1б có thề thay đồi của phép đinh-dưỡng 
nầy tùy theo khí chất hay là bệnh-tình trước hết là 
lượng nước và lượng muối rồi sau đó tỷ-lệ tương-đối 
giửa lượng cốc-loại, rau cỏ và tất nhiên cũng tùy từng 
lúc đối với cùng một người bệnh đó mà thay đồi tỷ-lệ 
của các yếu-tố nói trên. 


(BÁC SĨ PIERRE PARODI) 


PHÃN-LOẠI CÁC THỨ BỆNH VÀ THỜI-GIAN 
CHỮA LÀNH 


Căn-cứ trên kết-quả thu hoạch được trong hơn 
4o năm kinh-nghiệm, giáo-sư OHSAWA chia tấtcả các 


NT hy 
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bệnh làm 7 loại và đặt theo thứ tự sau đây theo thời 
gian trung-bình đề chữa lành một cách hữu-hiệu và 
chắc chắn. 


I— Mệt : cảm, sò mùi, ăn mất ngon, đau so-so, 
kinh-nguyệt không đều.v.v... Chữa lành trong 2 hoặc 3 
ngày. 


1— Đau Bón : đau nhứt nửa đầu, buồn nôn, đau 
giây thần-kinh, đau trong người và các khớp xươngv.v... 
Chữa lành trong 4 hoặc 5 ngày. 


IH— Bệnh của khí huyết : bần huyết, bệnh huyết- 
hữu (máu không đông hoặc chậm đông), bệnh bạch- 
huyết (leucémie), sang thấp, biến-ứng tánh, ung-sang, 
ung-thư, đái đường, niču huyết, nhiều chất игёе trong 
máu, suyền, phung hủi, tim đập chậm, sưng ruột thừa, 
sưng ruột già, chứng huyết thuyên.tắc, tinh-thần thác- 
loạn, tính vô khuần vô dục (không sinh đẻ), liệt đương 
v.v... Chửa lành trong 15 hay 20 ngày. 


IV— Thần kinh mê tầu cường vả cường 
giao-cảm : Chứng phong-thấp, chứng đau hông, đau 
lưng, chứng đau thần kinh háng, sưng khớp xương, 
chứng ngạch-hóa, bệnh Dalt v.v... chữa lành 
trong т hoặc 2 tháng. 


V— Tạng-phủ bị hư hỏng: Bệnh tim, bệnh gan 
bệnh thận, bệnh dạ-dày, bệnh ruột, bệnh phồi, bệnh ở 
bong-bóng, tử-cung v.v... chữa lành trong Жее 3 
tháng. 


VI— Bệnh về thần-kinh : Mất ngủ, hồi.hộp, bãi- 
hoãi, u-bệnh, thần-kinh suy-nhược, u-uất, bệnh hysté- 
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ria, độc đoán, v.v.. Chữa làủh trong 3 hoặc 4 
tháng. 

7— Bệnh kiêu-căng : Sợ hải, thất-vọng, điên-cuồng 
chịu đựng, ghen ghét, ích-kỷ, hà.tiện, tự-phụ, vọng. 
tưởng-cuöng ( paranoia ) , tỉnh-thần phân-liệt, kỳ-cục, 
tự-vận, giết người v.v... Chữa lành trong 5 năm 
hoặc nhiều hơn. 


QUAN HỆ CỦA NHAI KỸ THỨC ĂN 


Tôi xin lưu ý mức cần thiết của sự nhai kỹ cơm 
cho đến khi nào có cảm giác búng cơm đã biến thành 
sữa ngọt. 


Đa số quần chúng không ngờ rẳng sự nhai kỹ đề 
thấm nhuần nước bọt các thức ăn cốc loại và có bột 
là giai đoạn tiêu-hoá đầu tiên rắt quan trọng và chính 
do đấy mà sự tiêu hoá trong da dầy và trong ruột được 
đễ-đàng về sau. Các tuyến nước bọt mỗi ngày trung 
bình xuất-tiết r lítrưởi đâu phải không có công-dụng 
của nó : chắt ptyaline trong nước bọt thủy.phân tỉnh 
bột chín thành giu-cốt và dex-trốt theo công thức hoá 
học sau đây : 


2(С6 Н.о Os)n + n H20 — а С: H22 O11 


Đối với các thức ăn rau, củ, thảo mộc khác nhai 
kỹ phá vở các màng cel-lu-lốt của tế bào làm dë dàng 
sự xúc tác các en-zym và giúp tác dụng các dịch tiêu 
hoá được hửu hiệu và nhanh-chóng hơn. 


Sự xuất tiết nước bọt càng được tăng gia nhờ sự 
nhai lâu và nhai kỹ. Người nào muốn được khỏe-mạnh 
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và ăn uống dë tiêu hóa nên nhẫn nại nhai lâu và nhai 
kỹ cho đến khi cơm biển thành sửa loãng hãy nuốt. 
Tïhững ngưỡi có thói quen vừa ăn vừa uống hoặc chang 
canh vào cơm mà lua thường rất lười nhai làm cơm 
không thấm nhuần nước bọt cho nên công việc tiêu-hóa 
ở ruột và dạ dày trở nên nhọc nhàn, khó-khăn 
làm suy-tồn rất nhiều sinh-khí của các cơ-quan 
này. 


Chính nhờ nơi miệng та người ta chữa lành 
được các bệnh của đạ-dạy và ruột, rồi từ đấy ảnh- 
hưởng tốt đẹp đến các tạng- phủ khác trong 
người. 


Ногасе Fletcher тас bệnh kinh-niên các y-sĩ 
đương-thời đều bó tay và kết-luận là ông mắc phải 
bệnh nan-y chưa biết sẽ chết khi nào trong sớm tối. 
"Thấy y-khoa đã tỏ ra bất lực, ông ta đành chiêm-nghiệm 
căn bệnh của mình rồi quyểt-định nhai thật kỹ các thức 
ăn và lạ lùng thay sức-khỏe ông càng ngày càng hồi 
phục, sinh-lực được cải-tạo hoàn-mỹ đến nỗi về sat 
ông đã trở thành một nhà thề-thao danh tiếng : ông ta 
trước đó là một con người bạc-nhược, Һїр-Һбі, bị y- 
khoa ruồng bỏ và khoanh tay kết án «пап-у». 


Sau đấy ông Fletcher viết sách, chứng minh bằng 


- những bằng chứng rằng ăn theo lượng thực-phàmh 


ằng ngày của chúng ta là phạm một sự bội thực thường 
xuyên và trầm trọng, nếu một khi biết nhai chậm và nhai 


kỹ thì có thề giảm bớt 50% các thực.phầm và độ r phần А 


2 kilô thức ăn khô cũng đã quá đủ đề bảo tồn sinh-lực 
và sức khỏe của chúng ta гӧі. 


Từ khi quyền sách của Fletcher ra đời ở Tây- 
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phương các nhà dưỡng-sinh mỗi khi nói đến sự nhai 
kỹ thức ăn thường dùng danh từ (Fletcher hóa) thứcắn 
và những người áp-dụng phương-pháp này đề хибпЕ 
chủ-nghĩa Fletcher (Fletcherisme) đề cồ-vỏ sự nhai chậm 
và nhaí kỹ các thức ăn hầu đem lại sức-khỏe và hanh- 
phúc cho con người. 

Từ xưa ở Ấn-độ, các tu-si Yogi đã thực hành và 
khuyên mọi người cách nhai kỹ và nhai chậm với mục 
đích thu hoạch tỗi đa sinh-khí của thức ăn, rút lấy tất 
cả Prana của thực-phầm đề tận-dụng cho cơ-thề. Theo 
các vị nầy thức ăn một khi nhai mà còn có hương-vị ấy 
là Prana đang còn phát-tiết và vị-giác đang đồng-hóa 
nhờ các thần-kinh vị-giác, cho nên ta cứ phải tiếp-tục 
nhai các thức án trong miệng cho đến khi không còn 
tičt ra mùi-vị gì nữa và chỉ có như vậy mới khai-thác 
trọn vẹn sinh-khí của thực-phầm và có thề nuốt xuống 
đề cho ống tiêu-hóa tiếp-tục công-việc của nó mà bồi- 
dưỡng cơ-thề. 

Mukerji, trong quyền « Brahmane et Paria » kề câu 
chuyện một vị thánh tu khồ-hạnh mà ông ta rất quen 
biết mỗi ngày chỉ ăn môt bữa cơm rất ít nhờ nhai rất 
kỹ. š 

Trong tập sách < Traitement mental» Caillet nhấn 
manh ràng : 

< Các nhà tâm-linh-học cần phải lưu tâm đến một 
vấn-đề tối yếu mà người ta lại thường hờ-hững xem 
như không mấy quan hệ : Sự nhai các thức 
ăn. » 


Đồng-ý với các tu-sĩ Yogi, Caillet công-nhận ràng 
sự nhai chậm và nhai kỹ chẳng những có công-năng giúp 


З 
vô: 


{ы 
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sự tiêu-hóa dë-dàng cho da dày và ruột mà còn trực- 
tiếp cung-cấp khí-lực cho các trung-tâm thần-kinh nhờ 
sự hấp-thụ được sinh-khí. Prana của vũ-trụ chứa trong 
thức ăn nhờ sự nhai kỹ.» 


Tu-sĩ Ramacharaka, đo kinh-nghiệm của bản thân 
tuyên bố rằng một búng cơm nhai chậm và nhai kỹ bö- 
dưỡng bằng hai búng cơm nhai cầu thả và cung-cấp з 
lần nhiều hơn cả linh khí Prana thực phầm. 


оОо 


Đông-y quan-niệm rằng : ‹Dương ở hậu-thiên mà 
hư thì phải bồ vi-khí, Âm ở tiên,thiên mà hư thì nên 
bồ chân Âm, bởi vị là con của nguyên Dương, lại là cái 
bề chứa thủy cốc, cái nguồn đề hóa sinh mà làm quản- 
chủ cho chân Dương.» 


Người mà cầu sống khang-kiện thì tất phải tìm ở 
chân Âm, chân Dương làm thuốc mà không biết rõ lẽ 
ấy có khác gì khắc đấu ở thuyền đề tìm gươm thì làm 
sao có được ! 


Nhận-xét kỹ phương-pháp ăn uống theo nguyên-lý 
Âm.Dương trên ta sẽ thấy rằng Giáo-sư OHSAWA đã 
chữa lành bệnh bằng cách dùng thức ăn tư-dưỡng tỳ-vị, 
bồi-bỗ Âm-Dương là căn-cội con người và từ đó tuần- 
tự giúp sức tương-sinh các tạng phủ khác đến chỗ cường 
tráng khang-kiện. 


Diện mục muôn người đầu khác, nhưng Âm_Dương 
tạng-phủ chỉ có một mà thôi. Danh xưng của vạn bệnh 
tuy nhiều nhưng chẳng ra ngoài khí-huyết Âm-Dương 
bốn chữ. Quan sát kỹ cách chữa bệnh của Giáo-sư 
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OHSAWA tasẽthấy NGƯỜI đã lấycái phép trị một 
chứng bịnh suy ra mà trị được vạn bệnh mà phép trị vạn 
bệnh ấy rút lại căn bản cũng như trị một bệnh mà thôi 
Bởi trong nhân-loại аі cũng khí.huyết ấy, tạng-phủ ấy, 
Âm-Dương ãy. 


« Nhất bản tán vạn thù, vạn thù qui nhất bản >x. 
biết chỗ yếu-ước một lời nói là đủ, không biết chỗ ách 
yếu thì lưu-tấn vô cùng... 
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Phương-pháp CHÁNH THỰC thượng -thừa của 
Giáo sư OHSAWA day lối trị bệnh và phép dưỡng-sinh 
bằng cách ăn uống đúng quân-bình Dịch-lý Âm-Dương 
chữa lành hết mọi bệnh tật gồm cả những bệnh gọi là 
пап-у mà xưa nay Đông, Tây у đều thúc thủ... 
` 


"% Phép trị-liệut OHSAWA đã được bác-sĩ PARODI 
phê "bình : 

« Chính nhờ Giáo-sư OHSAWA nên tôi nắm được 
những cương-yểu mà tôi tin ràng xác-thật nhất về bệnh 
tật, sức-khoẻ, đinh.dưỡng và tôi vẫn mãi mãi nhớ ơn 
ông về những cương-yếu đó. Tôi không bao giờ nghe 
môt trong những buồi nói chuyện của óng mà không 
rút ra được một vài nguyên-tắc hoặc giáo-lý đổi với 
tôi có vẻ đặc-sắc. 

« Những chiêm-nghiệm trên bản thân và nơi các 
người bệnh đã thuyết-phục tôi về sự lợi ích rất lớn 
lao của phép tiết-thực trường-sinh ấy ». 

(JOIE DE VIVRE số 22, tháng 12-1960) 


Và Bác-sĩ ROPARS ở Antibes đã không ngần. 
khi đề tựa một quyền sách của Giáo-sưr OHS. 
như sau : 
« Giáo-lý của OHSAWA tiên-sinh cách-mạng 
mức rồi đây chắc chắn trong đôi ba nim nữa mỗi 
bàn đến y-học hiện đại người ta sẽ dùng đến п 
từ.-ngữ « TRƯỚC OHSAWA > hoặc «SAU OHSAW 
cũng như khi nói đến lịch-sử người ta nói : ‹ TRƯỚC. 
HAY SAU CHÚA CỨU THẾ JÉSUS >. Mr 
Tác-phầm « ZEN và DƯỠNG-SINH » của ông 
Thái-Khắc-Lễ được ông Nguyễn-Khoa-Huân phê-bình 
như sau ở TIN SÁCH số ді (11-1965) và PHỒ-THÔNG 
số 216 (20-1-1969) : 
«... Rất may.công việc ấy đã có ông Thái-Khắc. ` 
Lễ làm với cuốn sách < ZEN và DINH-DƯỠNG > 
ông biên-soạn. Nu ở trang đầu tác-giả đã đề tặng ô 
Lê-Văn-Mừng là người đầu tiên đã thực-hành phu 
pháp OHSAWA thì ta cũng có thề nói rằng ngưẻ 
tiên thọ-lãnh lý-thuyết của tiên sinh chính lại là 4 
ТҺАі һас Lễ. Thật thế, nếu ông Lë trong lúc in việc... 
ở Thư-viện Đại-học Huế không có cái may mắn đọc... 
sách của OHSAWA, vào hội OHSAWA, thì ngày nay... 
chưa chắc ở Việt Nam đã có ai biết đến thuyết 3 
OHSAWA. Vậy phần lý-thuyết đo ông viết chắc hẳn << 
bảo đảm một phần sở-học của бпр...» 29 


Giá : 250400. 
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